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Chapitre 1

Révolutionner votre quotidien : Pourquoi le Meal Prep est
votre nouvel allié

Révolutionner votre quotidien : Pourquoi le Meal Prep est votre nouvel allié

Le Meal Prep, ou l’art de préparer ses repas à l'avance, n'est pas une simple tendance

de réseaux sociaux. C’est une méthode d'organisation puissante conçue pour répondre

au rythme effréné de la vie moderne.

Adopter le Meal Prep, c’est passer d'une alimentation subie (souvent dictée par

l'urgence et la fatigue) à une alimentation choisie et sereine.

1. Le gain de temps : Reprenez le contrôle de vos soirées

La préparation groupée permet de mutualiser les tâches culinaires pour gagner

plusieurs heures chaque semaine.

• Optimisation des fourneaux : Allumer votre four une seule fois pour cuire trois plats

différents permet d'économiser du temps de préchauffage et de surveillance.

• Réduction de la vaisselle : En cuisinant tout le dimanche (ou le jour de votre choix),

vous ne salissez votre cuisine qu'une seule fois au lieu de sept.

• Libération des soirs de semaine : Terminé le temps passé derrière les fourneaux

après une longue journée de travail. Vos repas sont prêts en 2 minutes.

2. Des économies financières massives

Le Meal Prep est l'un des leviers les plus efficaces pour réduire votre budget

alimentaire mensuel.
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• Achats en vrac : Acheter des ingrédients en plus grandes quantités (riz,

légumineuses, légumes de saison) coûte nettement moins cher au kilo.

• Zéro gaspillage : En planifiant exactement ce que vous allez cuisiner, chaque

ingrédient acheté est utilisé. Vous ne jetez plus de légumes oubliés au fond du bac à

l'issue de la semaine.

• Adieu aux livraisons d'urgence : Vous évitez les commandes de dernière minute sur

les applications de livraison, souvent coûteuses et peu nutritives.

3. Réduction de la charge mentale et du stress

Le stress lié à la question « Qu’est-ce qu’on mange ce soir ? » disparaît totalement de

votre quotidien.

• Élimination de la fatigue décisionnelle : Nous prenons des milliers de décisions par

jour. Le Meal Prep automatise l'une des plus complexes, libérant de l'espace mental

pour vos loisirs ou votre famille.

• Sérénité logistique : Savoir que votre réfrigérateur est rempli de boîtes saines et

prêtes procure un sentiment de sécurité et d'organisation gratifiant.

4. Une santé globale améliorée

Préparer vos propres plats est le seul moyen de maîtriser réellement la composition de

votre assiette.

• Contrôle des ingrédients : Vous réduisez drastiquement votre consommation de sel,

de sucres cachés et d'additifs présents dans les plats industriels.

• Gestion des portions : En répartissant vos repas dans des contenants individuels,

vous respectez naturellement vos besoins caloriques sans risque de vous resservir par

gourmandise.
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• Équilibre nutritionnel : Il est plus facile d'inclure des légumes et des protéines de

qualité lorsque tout est déjà lavé, découpé et cuit.

Comprendre la psychologie du changement pour durer

Le plus grand défi n'est pas de cuisiner, mais de maintenir l'habitude sur le long

terme. Pour transformer cet essai en succès durable, il faut comprendre comment

notre cerveau réagit au changement.

Étape 1 : Commencer petit (La loi du moindre effort)

• L'erreur classique : Vouloir préparer 21 repas (matin, midi, soir) dès la première

semaine.

• La solution : Commencez par préparer uniquement vos déjeuners du midi pour la

semaine. Une fois cette routine ancrée, passez aux dîners.

Étape 2 : Transformer la corvée en rituel plaisir

• Environnement stimulant : Profitez de votre session de cuisine pour écouter votre

podcast préféré, un livre audio ou une playlist motivante.

• Confort : Assurez-vous d'avoir un plan de travail dégagé et des outils bien aiguisés

pour que l'expérience soit fluide et agréable.

Étape 3 : Accepter l'imperfection

• Flexibilité : Si une semaine vous n'avez pas le temps de faire votre Meal Prep

complet, faites une version "express" (juste les découpes de légumes).

• Progression : L'important n'est pas d'être parfait chaque semaine, mais d'être

constant dans la démarche globale.
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LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le Meal Prep comme une punition

dominicale, mais comme un cadeau que vous faites à votre "Moi du futur". Le

soulagement que vous ressentirez le mardi soir à 19h en ouvrant votre

réfrigérateur sera votre plus belle récompense.
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Chapitre 2

L'Arsenal du Pro : Équipements et contenants indispensables

1. Le choix des contenants : Verre ou Plastique ?

Le choix de vos boîtes est la base d'un meal prep réussi. Un bon contenant doit

garantir la fraîcheur et faciliter la transition entre le réfrigérateur et le micro-ondes.

Le Verre : L'excellence durable

• Santé : Garanti sans transfert de produits chimiques (sans BPA ni phtalates).

• Polyvalence : Passe du congélateur au four ou au micro-ondes sans risque.

• Hygiène : Ne retient ni les odeurs ni les taches (idéal pour les sauces tomate ou le

curry).

• Durabilité : Une durée de vie quasi illimitée s'il est manipulé avec soin.

Le Plastique : La solution nomade

• Légèreté : Idéal pour transporter votre déjeuner au bureau sans alourdir votre sac.

• Coût : Beaucoup plus abordable pour constituer un stock important au début.

• Précautions : Choisissez impérativement du plastique "Sans BPA" et évitez de les

chauffer à haute puissance pour limiter l'usure.

2. Les outils "Accélérateurs de Temps"

Pour préparer 7 jours de repas en seulement 2 heures, vous devez déléguer les tâches

répétitives à des ustensiles performants.
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La Mandoline : Pour des découpes chirurgicales

• Rapidité : Tranchez des kilos de légumes (carottes, courgettes, pommes de terre) en

quelques minutes seulement.

• Régularité : Des tranches uniformes garantissent une cuisson homogène.

• Sécurité : Utilisez toujours le poussoir de sécurité pour protéger vos doigts.

L'Autocuiseur électrique (type Cookeo ou Instant Pot)

• Multi-tâches : Il cuit vos céréales, légumineuses ou plats en sauce pendant que vous

coupez les légumes.

• Vitesse : Divise le temps de cuisson par deux ou trois pour les plats mijotés.

• Autonomie : La fonction "maintien au chaud" évite de surveiller la casserole.

Le Robot Multifonction

• Râper et émincer : Indispensable pour les grandes quantités de salades ou de gratins.

• Sauces express : Préparez vos pestos, houmous et vinaigrettes pour la semaine en un

clic.

3. L'organisation stratégique du garde-manger

Un garde-manger bien rangé évite les achats inutiles et permet de visualiser vos

ressources en un clin d'œil.

Le rangement par catégories

• Les Féculents : Regroupez riz, pâtes, quinoa et lentilles dans une zone dédiée.

• Les Conserves : Stockez les bases (tomates pelées, lait de coco, thon) ensemble.
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• Les Épices : Utilisez un support à étages pour voir tous vos flacons sans avoir à les

déplacer.

L'usage de bocaux transparents

• Visibilité : Transférez les produits secs (farine, sucre, céréales) dans des bocaux en

verre pour voir instantanément le niveau de stock.

• Conservation : Les bocaux hermétiques protègent les aliments de l'humidité et des

nuisibles.

4. Gestion du réfrigérateur et Étiquetage

L'organisation du froid est cruciale pour éviter le gaspillage alimentaire et garantir la

sécurité sanitaire sur 7 jours.

La règle de l'étiquetage systématique

• Contenu : Inscrivez clairement le nom du plat (ex: "Chili con Carne").

• Date : Notez la date de préparation pour respecter la règle du "Premier Entré,

Premier Sorti".

• Matériel : Utilisez un marqueur effaçable ou du ruban de masquage (scotch de

peintre) qui s'enlève sans laisser de traces de colle.

Optimiser l'espace de stockage

• Zonage : Placez les repas du début de semaine devant, et ceux de la fin de semaine

ou à congeler au fond.

• Empilage : Utilisez des contenants de tailles standardisées pour pouvoir les empiler

verticalement et gagner jusqu'à 40% d'espace.

• Rotation : Lors du rangement après vos courses, placez les produits neufs derrière
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les anciens.

LE CONSEIL PRO : Investissez en priorité dans 7 contenants identiques de

taille moyenne (environ 800ml à 1L). Le fait d'avoir des boîtes uniformes

transforme radicalement le rangement dans votre réfrigérateur : tout s'emboîte

parfaitement, le flux d'air est optimisé et votre esprit est moins encombré par le

désordre visuel !
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Chapitre 3

Le Design du Menu : Planifier 7 jours d'équilibre sans
s'ennuyer

Le Design du Menu : Planifier 7 jours d'équilibre sans s'ennuyer

La plus grande crainte du Meal Prep est de manger la même chose toute la semaine.

Pourtant, le secret des experts ne réside pas dans la préparation de 14 plats différents,

mais dans l'art de transformer des ingrédients de base en compositions variées.

Étape 1 : Choisir les "Ingrédients Piliers"

Pour gagner du temps, ne multipliez pas les aliments bruts. Sélectionnez 3 piliers par

catégorie pour toute votre semaine :

• 3 Féculents : Par exemple du riz basmati, du quinoa et des patates douces.

• 3 Protéines : Par exemple du poulet, des lentilles corail et des œufs.

• 4 à 5 Légumes de saison : Choisissez des textures différentes (croquants comme les

carottes, fondants comme les courgettes).

Étape 2 : Appliquer la règle de la Rotation Stratégique

L'ennui gustatif survient quand l'assiette a toujours la même structure. Pour l'éviter,

alternez les modes de préparation de vos piliers :

• Rotation des textures : Un même légume peut être consommé rôti au four le lundi,

et mixé en velouté le jeudi.

• Rotation des protéines : Ne consommez jamais la même source de protéines deux
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repas d'affilée. Alternez systématiquement entre protéines animales et végétales.

• Le mix-and-match : Préparez vos ingrédients de manière "neutre" (juste cuits à l'eau

ou à la vapeur) pour pouvoir les assembler différemment chaque jour.

Étape 3 : Créer des "Profils de Saveurs" distincts

C'est l'étape cruciale pour tromper votre cerveau et varier les plaisirs. À partir d'une

base identique (riz + poulet + brocolis), vous pouvez créer trois univers différents :

• Le profil Méditerranéen : Ajoutez de l'huile d'olive, du citron, de l'origan et

quelques olives.

• Le profil Asiatique : Ajoutez de la sauce soja, du gingembre frais, de l'huile de

sésame et des graines de coriandre.

• Le profil Tex-Mex : Ajoutez du cumin, du paprika fumé, un peu de piment et de la

sauce tomate.

Étape 4 : Structurer la chronologie de la semaine

Pour garantir la fraîcheur et la sécurité alimentaire sur 7 jours, suivez cet ordre

logique :

• Jours 1 à 3 : Consommez les produits les plus fragiles (poissons, salades vertes,

avocats coupés).

• Jours 4 à 5 : Utilisez les plats mijotés ou les viandes bien cuites qui se conservent

mieux.

• Jours 6 à 7 : Misez sur les ingrédients surgelés ou les plats que vous avez congelés

en début de semaine (le "Batch Cooking de secours").

Étape 5 : L'astuce du "Condiment Magique"
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Pour transformer un plat simple en repas de restaurant, gardez toujours sous la main

des boosters de goût à ajouter au dernier moment :

• Le croquant : Noix, noisettes torréfiées, graines de courge ou oignons frits.

• L'acidité : Un filet de vinaigre de cidre, un quartier de lime ou des pickles d'oignons

rouges.

• La fraîcheur : Des herbes fraîches (persil, coriandre, menthe) à parsemer juste avant

de servir.

LE CONSEIL PRO : Ne préparez jamais vos sauces directement dans vos

contenants de Meal Prep. Conservez vos vinaigrettes et sauces à part dans des

petits pots. Cela évite que les légumes ne ramollissent et vous permet de changer

d'assaisonnement à la dernière minute selon votre envie du jour !
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Chapitre 4

Courses Stratégiques : Acheter intelligemment et réduire le
gaspillage

Module : Courses Stratégiques : Acheter intelligemment et réduire le gaspillage

Réussir son Meal Prep commence bien avant d'allumer les fourneaux. La phase des

courses est cruciale : elle détermine votre budget, la qualité de votre alimentation et le

temps que vous passerez en cuisine.

Étape 1 : Créer une liste de courses infaillible

Une liste bien structurée est votre meilleur rempart contre les achats compulsifs et les

oublis de dernière minute.

• Faites l'inventaire : Avant d'écrire, vérifiez vos placards, votre congélateur et votre

réfrigérateur pour utiliser vos stocks existants.

• Classez par rayon : Organisez votre liste selon la disposition de votre magasin

(Légumes, Épicerie, Frais, Surgelés). Cela évite les allers-retours inutiles.

• Précisez les quantités : Ne notez pas juste "riz", mais "500g de riz complet". Cela

permet de respecter strictement votre plan de menu.

• Utilisez une application : Les listes partagées sur smartphone permettent de cocher

les articles en temps réel et de ne rien oublier.

Étape 2 : Boucler ses courses en 30 minutes chrono

Le temps est une ressource précieuse. Voici comment transformer une corvée en une

mission rapide et efficace.
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• Choisissez votre créneau : Privilégiez les heures creuses (tôt le matin ou tard le soir)

pour éviter la foule aux caisses.

• La règle du périmètre : Concentrez-vous sur les bords du magasin où se trouvent

généralement les produits frais (fruits, légumes, protéines).

• N'y allez jamais affamé : La faim pousse à acheter des produits ultra-transformés et

inutiles qui sabotent votre équilibre nutritionnel.

• Le Drive ou la livraison : Pour les produits lourds et secs, ces services font gagner

un temps considérable et limitent les tentations marketing.

Étape 3 : Apprendre à lire les étiquettes rapidement

Ne vous laissez pas tromper par les emballages marketing. Allez directement à

l'essentiel pour acheter de la qualité.

• La liste des ingrédients : Plus elle est courte, mieux c'est. Si vous ne pouvez pas

prononcer un ingrédient, il est probablement ultra-transformé.

• L'ordre des ingrédients : Ils sont classés par poids. Si le sucre ou le sel figurent dans

les trois premiers, reposez le produit.

• Le Nutri-Score : Un indicateur simple pour comparer deux produits de la même

catégorie en un clin d'œil.

• Les sucres cachés : Méfiez-vous des noms comme sirop de glucose, dextrose ou

maltodextrine qui sont des sucres ajoutés.

Étape 4 : Privilégier les produits de saison et le vrac

Acheter intelligemment, c'est respecter le cycle de la nature et réduire ses déchets

plastiques.

• Calendrier de saison : Les produits de saison sont moins chers, ont plus de goût et

Meal prep 7 jours - Éditions Fusianima 16



une meilleure densité nutritionnelle.

• Le vrac sans surstocker : N'achetez que la quantité exacte nécessaire pour votre

recette (ex: 125g de noix). Cela évite que les aliments ne rancissent dans vos placards.

• Contenants réutilisables : Apportez vos propres sacs en tissu pour les fruits et les

graines afin de réduire votre impact écologique.

• Le surgelé nature : Hors saison, les légumes surgelés (non cuisinés) sont une

excellente alternative pour conserver les vitamines à moindre coût.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la règle du "Un dedans, un dehors". N'achetez

un nouveau paquet de céréales ou de pâtes que lorsque le précédent est presque

terminé. Le surstockage est le premier facteur de gaspillage alimentaire et

d'encombrement mental.
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Chapitre 5

La Sécurité Alimentaire : Fraîcheur et conservation optimales

La Sécurité Alimentaire : Fraîcheur et conservation optimales

Le secret d'un meal prep réussi ne réside pas seulement dans les recettes, mais dans

votre capacité à maintenir la qualité nutritionnelle et la sécurité de vos plats sur 7

jours.

Les Fondamentaux de la Température

Point 1 : La chaîne du froid et la zone de danger

• Maintenez votre réfrigérateur à une température constante comprise entre 0°C et

4°C.

• Évitez la "zone de danger" (entre 5°C et 60°C), où les bactéries se multiplient le

plus rapidement.

• Ne laissez jamais vos plats cuisinés à température ambiante plus de 2 heures avant

de les réfrigérer.

Point 2 : Le refroidissement rapide

• Divisez les grandes quantités en portions individuelles pour qu'elles refroidissent

plus vite.

• Utilisez des contenants peu profonds pour favoriser une baisse de température

homogène.

• Attendez que la vapeur ne s'échappe plus avant de fermer hermétiquement pour
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éviter la condensation (source de moisissures).

Guide des Durées de Conservation (Réfrigérateur)

Catégorie 1 : Protéines et plats complets

• Viandes cuites (poulet, bœuf, porc) : 3 à 4 jours maximum.

• Poissons et fruits de mer cuits : 2 jours maximum.

• Œufs durs (écalés ou non) : 7 jours.

• Plats en sauce et ragoûts : 3 à 4 jours.

Catégorie 2 : Accompagnements et végétaux

• Céréales cuites (riz, quinoa, pâtes) : 3 à 5 jours.

• Légumes rôtis ou vapeur : 4 à 5 jours.

• Légumineuses (lentilles, pois chiches) : 5 jours.

• Salades composées (sans sauce) : 3 à 4 jours.

L'Art de Réchauffer sans Dénaturer

Étape 1 : Choisir la bonne méthode

• Le four traditionnel : Idéal pour les gratins et les viandes rôties afin de garder du

croquant.

• La poêle : Parfaite pour le riz sauté ou les légumes, elle permet de redonner de la

texture.

• Le micro-ondes : Pratique pour les plats en sauce, à condition d'utiliser un couvercle

pour garder l'humidité.
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Étape 2 : Préserver les nutriments et les saveurs

• Ajoutez une cuillère à soupe d'eau ou de bouillon avant de réchauffer pour éviter

que l'aliment ne s'assèche.

• Réchauffez par intervalles courts en remuant à mi-parcours pour une chaleur

uniforme.

• Ne réchauffez que la portion que vous allez consommer : les cycles répétés de

chaud/froid détruisent les vitamines.

• Atteignez une température interne de 74°C pour garantir l'élimination de toute

bactérie résiduelle.

Le Choix des Contenants

Critères de sélection

• Privilégiez le verre borosilicate : il est inerte, ne retient pas les odeurs et passe du

congélateur au four sans risque.

• Si vous utilisez du plastique, vérifiez qu'il est certifié sans BPA et évitez de le

chauffer fortement.

• Utilisez des couvercles avec joint en silicone pour une étanchéité totale, essentielle

pour la conservation au-delà de 3 jours.

LE CONSEIL PRO : Adoptez la règle du "Premier Entré, Premier Sorti" (PEPS).

Étiquetez vos contenants avec le nom du plat et la date de préparation à l'aide

d'un feutre effaçable ou de ruban de masquage. Cela vous évite toute hésitation

sur la fraîcheur en fin de semaine !

Meal prep 7 jours - Éditions Fusianima 20



Chapitre 6

Le Dimanche Commando : Maîtriser la session de cuisine
intensive

Module : Le Dimanche Commando – Maîtriser la session de cuisine intensive

Le Dimanche Commando n’est pas une corvée, c’est un investissement. L'objectif est

simple : passer moins de 3 heures en cuisine pour libérer toutes vos soirées de la

semaine.

Voici votre plan de bataille structuré pour optimiser chaque minute et chaque appareil

de votre cuisine.

Étape 1 : La Mise en Place et Logistique (00:00 - 00:20)

• Videz le lave-vaisselle et nettoyez votre plan de travail : vous allez avoir besoin

d'espace.

• Préchauffez le four à 200°C immédiatement.

• Sortez tous vos ingrédients : regroupez les légumes d'un côté, les protéines de

l'autre.

• Sortez tout votre matériel : planches à découper, couteau de chef, casseroles, poêles

et surtout vos bacs de conservation.

Étape 2 : Les Cuissons Longues et Passives (00:20 - 00:45)

L’astuce est de lancer en priorité ce qui cuit tout seul le plus longtemps.

• Lancer les féculents : Mettez l'eau à bouillir pour le riz, le quinoa ou les pâtes.
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• Lancer le four : Enfournez une plaque de légumes racines (carottes, pommes de

terre, courges) et une plaque de protéines (blancs de poulet, tofu ou poisson).

• Utiliser les robots : Si vous avez un cuiseur vapeur ou une mijoteuse, lancez-les

maintenant avec vos légumineuses ou ragoûts.

Étape 3 : Le "Blitz" de Découpe (00:45 - 01:30)

Pendant que les premières cuissons sont en cours, occupez-vous du frais.

• Lavez et essorez toutes vos salades et herbes fraîches en une seule fois.

• Découpez les légumes crus : bâtonnets pour les collations, dés pour les poêlées

rapides du milieu de session.

• Préparez les bases aromatiques : hachez l'ail, les oignons et le gingembre pour

toutes les recettes de la semaine.

Étape 4 : L'Occupation Maximale des Feux (01:30 - 02:30)

C'est le moment où votre cuisine tourne à plein régime. Chaque feu doit être utilisé.

• Feu 1 : Une grande sauteuse pour une sauce tomate ou une base de curry.

• Feu 2 : Une poêle pour griller les protéines rapides (viande hachée, crevettes).

• Feu 3 : Une casserole pour blanchir des légumes verts (brocolis, haricots).

• Feu 4 : Une petite casserole pour préparer 2 ou 3 sauces signatures qui donneront du

goût à vos plats.

Étape 5 : L'Assemblage et le Stockage (02:30 - 03:00)

Ne rangez rien tant que tout n'est pas portionné.

• Laissez refroidir les préparations avant de fermer les couvercles pour éviter la
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condensation.

• Répartissez les bases : les féculents au fond, les protéines au-dessus, les légumes sur

le côté.

• Étiquetez vos contenants avec le nom du plat et la date de péremption (J+3 pour le

frigo, au-delà privilégiez le congélateur).

• Nettoyage final : profitez que vos plats refroidissent pour ranger les derniers

ustensiles.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à cuisiner 5 recettes complexes

différentes. Préparez des "ingrédients composants" neutres (riz blanc, légumes

rôtis, poulet grillé). La variété viendra de vos sauces et épices que vous ajouterez

au moment de servir. C'est le secret pour ne jamais se lasser sans passer 6 heures

aux fourneaux.
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Chapitre 7

La Magie des Bases : Cuisiner une fois, assembler dix fois

La Magie des Bases : Cuisiner une fois, assembler dix fois

Bienvenue dans l'approche la plus libératrice du meal prep. Au lieu de préparer des

plats figés que vous devrez manger quatre jours de suite, nous allons nous concentrer

sur la création de composants polyvalents.

Cette méthode, appelée "Component Cooking", consiste à préparer des briques

élémentaires que vous assemblerez selon votre envie du moment. C’est la garantie de

ne jamais s'ennuyer et de manger frais et varié en moins de 5 minutes chaque soir.

Étape 1 : Choisir et préparer les féculents (Le Socle)

Les féculents constituent la base énergétique de vos repas. L'objectif est d'en préparer

deux variétés différentes pour alterner les textures durant la semaine.

• Le Riz (Basmati ou Complet) : Neutre et universel, il se conserve parfaitement 4 à 5

jours au frais.

• Le Quinoa : Idéal car il se consomme aussi bien chaud en accompagnement que

froid en salade.

• Les Patates douces : Coupées en dés et rôties, elles apportent une note sucrée et

réconfortante.

• Les Légumineuses : Lentilles vertes ou pois chiches, qui servent à la fois de féculent

et de source de protéines.

Étape 2 : Préparer les protéines "Tout-Terrain"
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Pour que vos protéines s'adaptent à toutes les cuisines (italienne, mexicaine,

asiatique), utilisez un assaisonnement minimaliste lors de la cuisson initiale.

• Le Poulet effiloché : Cuit au four ou à la vapeur, puis simplement séparé à la

fourchette.

• Le Tofu ou Tempeh : Coupé en cubes et grillé à la poêle avec juste un filet d'huile

neutre.

• Les Œufs durs : Préparez-en 6 d'un coup. Ils se conservent une semaine dans leur

coquille et sauvent n'importe quel déjeuner rapide.

• La Viande hachée ou alternative végétale : Cuite avec des oignons, prête à être

intégrée dans un bol de riz ou un wrap.

Étape 3 : La grande plaque de légumes rôtis

C’est le secret pour donner du goût sans effort. Le passage au four caramélise les

légumes et concentre leurs saveurs.

• La méthode : Tapissez votre plaque de four, disposez vos légumes découpés

(brocolis, carottes, poivrons, courgettes), ajoutez de l'huile d'olive, du sel et du poivre.

• La cuisson : 20 à 30 minutes à 200°C. Les légumes doivent être tendres mais garder

un peu de croquant.

• La conservation : Laissez-les refroidir complètement avant de les placer dans un

grand contenant hermétique.

Étape 4 : L'assemblage créatif (La Magie)

C'est ici que vos composants se transforment en véritables plats. Voici comment

varier les plaisirs avec exactement les mêmes ingrédients de base :

• Option 1 - Le Buddha Bowl : Un lit de quinoa, une portion de légumes rôtis, du
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poulet froid et une sauce au tahini.

• Option 2 - Le Poêlée Express : Faites sauter votre riz avec les légumes rôtis et le

tofu dans une poêle avec un peu de sauce soja.

• Option 3 - La Salade Composée : Mélangez les lentilles, les dés de patates douces,

des œufs durs et une poignée de roquette fraîche.

Étape 5 : Les "Transformateurs" de goût

Pour ne pas avoir l'impression de manger la même chose, misez tout sur les garnitures

ajoutées à la dernière minute.

• Les sauces : Pesto, houmous, sauce yaourt-citron, ou sauce sésame.

• Le croquant : Graines de courge, noix concassées, oignons frits ou éclats de

noisettes.

• Le frais : Herbes fraîches (coriandre, persil, ciboulette), fromage féta ou copeaux de

parmesan.

LE CONSEIL PRO : Ne mélangez jamais vos composants dans le même

récipient lors du stockage. Gardez le riz d'un côté, la protéine de l'autre et les

légumes séparés. Cela permet de préserver les textures individuelles et vous

donne une liberté totale de dosage lors de l'assemblage final !
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Chapitre 8

L'Alchimie des Sauces : Le secret pour ne jamais manger deux
fois la même chose

L'Alchimie des Sauces : Le secret pour ne jamais manger deux fois la même chose

Le plus grand défi du meal prep n'est pas la cuisson, mais l'ennui. Si vous préparez

trois kilos de poulet et de quinoa le dimanche, votre palais criera grâce dès le mardi

soir.

La solution ? Les sauces mères. En maîtrisant cinq bases simples, vous pouvez

transformer les mêmes ingrédients de base en cinq voyages culinaires totalement

différents.

1. La Base Veloutée : Le Tahini Magique

Issue du sésame broyé, cette sauce est la reine de la versatilité. Elle apporte une

onctuosité incroyable sans aucun produit laitier.

• La Base : Mélangez 1/2 tasse de tahini, le jus d'un citron, une gousse d'ail pressée et

de l'eau tiède jusqu'à obtenir une texture crémeuse.

• Déclinaison Orientale : Ajoutez du cumin et du persil plat pour vos bols de falafels

ou légumes rôtis.

• Déclinaison Asiatique : Ajoutez une cuillère de miso blanc et un filet d'huile de

sésame pour napper des nouilles froides.

• Déclinaison Fumée : Intégrez du paprika fumé et un peu de sirop d'érable pour

accompagner des patates douces.
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2. La Base Solaire : La Tomate Universelle

Oubliez les pots industriels. Une base de tomate maison se conserve 5 jours et se

métamorphose selon les épices ajoutées.

• La Base : Faites revenir de l'oignon et de l'ail, ajoutez une conserve de tomates

concassées de qualité et laissez mijoter 20 minutes avec du sel.

• Lundi (L'Italie) : Ajoutez du basilic frais et un filet d'huile d'olive sur vos pâtes

complètes.

• Mercredi (Le Mexique) : Ajoutez du piment, du cumin et des haricots rouges pour

transformer votre base en sauce pour tacos.

• Vendredi (L'Inde) : Ajoutez du lait de coco et du curcuma pour obtenir un curry de

légumes express.

3. La Base Électrique : La Vinaigrette au Citron

Le secret d'une salade ou d'un bol qui ne ramollit pas est une acidité maîtrisée qui

réveille les fibres des légumes.

• La Base : 3 doses d'huile d'olive, 1 dose de jus de citron, 1 cuillère à café de

moutarde de Dijon.

• Version Bistro : Ajoutez une échalote ciselée et du poivre concassé pour vos viandes

froides.

• Version Méditerranéenne : Ajoutez de l'origan séché et de la feta émiettée pour vos

salades de concombres.

• Version Tonique : Ajoutez du gingembre frais râpé pour vos salades de chou ou de

carottes.

4. La Base Exotique : Le Lait de Coco Infusé

Meal prep 7 jours - Éditions Fusianima 28



Parfait pour les plats mijotés ou les soupes, le lait de coco est le support idéal pour les

saveurs intenses.

• La Base : Une brique de lait de coco (full fat) chauffée doucement.

• L'option Thaï : Délayez une cuillère de pâte de curry rouge et ajoutez de la

coriandre fraîche.

• L'option Satay : Incorporez deux cuillères à soupe de beurre de cacahuète pour une

sauce addictive sur du poulet ou du tofu.

• L'option Douceur : Ajoutez simplement du curcuma et du miel pour napper un

poisson blanc ou du riz.

5. La Base Vibrante : La "Green Sauce" aux Herbes

Rien ne bat la fraîcheur des herbes pour donner une impression de "fait minute" à un

plat préparé il y a trois jours.

• La Base : Mixez une grosse botte de persil (ou coriandre), de l'huile d'olive, un filet

de vinaigre de cidre et une pincée de sel.

• Le Pesto revisité : Ajoutez des graines de tournesol et un peu de parmesan.

• Le Chimichurri : Ajoutez des flocons de piment et de l'origan pour vos grillades.

• La Green Crémeuse : Mixez la base avec un demi-avocat pour obtenir une sauce

onctueuse pour vos wraps.

L'Art de la Rotation : Votre semaine type

Pour réussir votre meal prep, ne saucez jamais vos plats à l'avance dans leurs

contenants de stockage. Gardez vos sauces dans des petits pots séparés.

• Lundi : Poulet grillé + Brocolis + Sauce Tahini Citron (Frais et léger).
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• Mardi : Le même poulet + Riz + Sauce Tomate Pimentée (Chaud et réconfortant).

• Mercredi : Le même poulet froid + Salade + Vinaigrette Gingembre (Rapide et

croquant).

• Jeudi : Le même poulet + Légumes sautés + Sauce Coco-Cacahuète (Exotique et

gourmand).

LE CONSEIL PRO : Investissez dans des bacs à glaçons en silicone. Préparez

vos sauces mères en grande quantité, congelez-les en cubes, et décongelez

uniquement la portion nécessaire le matin même. Cela vous permet de varier les

plaisirs chaque jour sans aucun effort de préparation supplémentaire en semaine

!

Meal prep 7 jours - Éditions Fusianima 30



Chapitre 9

Petits-Déjeuners et Snacks : L'énergie dès le réveil en mode
automatique

Petits-Déjeuners et Snacks : L'énergie dès le réveil en mode automatique

Le secret d'une journée réussie réside dans les premières minutes après le réveil. En

automatisant vos matins, vous éliminez la fatigue décisionnelle et évitez les choix

alimentaires de dernière minute, souvent trop sucrés ou transformés.

Étape 1 : Les "Overnight Oats", le petit-déjeuner sans cuisson

Cette méthode consiste à laisser les flocons d'avoine absorber le liquide durant la nuit.

Le matin, votre repas est déjà prêt dans le réfrigérateur.

• La base : Mélangez 40g de flocons d'avoine avec 100ml de lait (animal ou végétal)

dans un bocal en verre.

• L'agent liant : Ajoutez une cuillère à café de graines de chia pour une texture

onctueuse et un apport en Oméga-3.

• La personnalisation : Intégrez des fruits frais, du beurre d'amande ou une pincée de

cannelle.

• Conservation : Préparez jusqu'à 4 portions le dimanche soir pour tenir jusqu'au

jeudi.

Étape 2 : Les Egg Muffins pour les amateurs de salé

Si vous préférez un apport en protéines dès le matin, les muffins aux œufs sont la

solution idéale à préparer en une seule fournée.
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• Préparation : Battez 6 à 8 œufs dans un saladier avec du sel, du poivre et des herbes

de Provence.

• Garniture : Répartissez des légumes (épinards, poivrons, oignons) dans un moule à

muffins huilé.

• Cuisson : Versez les œufs sur les légumes et enfournez 20 minutes à 180°C.

• Astuce pratique : Ils se consomment froids ou se réchauffent 30 secondes au

micro-ondes. Ils se congèlent également très bien.

Les Snacks : Anticiper le coup de barre de 16h

Le grignotage industriel est souvent la conséquence d'une faim non anticipée. Avoir

des collations maison sous la main permet de stabiliser votre glycémie et de rester

productif.

Étape 3 : Les Energy Balls, le concentré de vitalité

Ces petites bouchées ne nécessitent aucune cuisson et se transportent partout

facilement.

• Ingrédients clés : Utilisez des dattes dénoyautées comme liant naturel et des

oléagineux (noix, amandes, noisettes) pour le croquant.

• Méthode : Mixez les ingrédients jusqu'à obtenir une pâte malléable, puis formez des

petites boules à la main.

• Variantes : Roulez-les dans de la noix de coco râpée, du cacao non sucré ou des

graines de sésame.

• Stockage : Elles se conservent deux semaines dans une boîte hermétique au

réfrigérateur.

Étape 4 : Organiser ses portions de secours
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Pour éviter de craquer sur un distributeur automatique, la préparation visuelle est

essentielle.

• Le kit de survie : Préparez de petits sachets ou contenants avec 30g de mélange de

noix (amandes, noix de cajou, pistaches).

• Le duo gagnant : Associez toujours une source de fibres (un fruit) à une source de

bonnes graisses ou protéines (un yaourt grec ou quelques noix).

• L'accessibilité : Placez vos snacks à hauteur d'yeux dans le réfrigérateur ou dans

votre sac de travail dès le matin.

LE CONSEIL PRO : Pour vos Overnight Oats, n'ajoutez les éléments croquants

(noix, granola) qu'au moment de la dégustation. Cela évitera qu'ils ne

ramollissent au contact de l'humidité pendant la nuit, préservant ainsi le plaisir

de la texture.
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Chapitre 10

Lunchboxes Gourmandes : Déjeuners nomades et nutritifs
pour le bureau

L'Art de la Jar Salad : Le secret du croquant longue durée

La Jar Salad (salade en bocal) n'est pas seulement esthétique ; c'est une technique

d'ingénierie culinaire qui permet de préparer ses déjeuners 3 à 4 jours à l'avance sans

que les feuilles ne flétrissent. Le secret réside exclusivement dans l'ordre de

superposition des ingrédients.

Étape 1 : La base liquide (Le socle)

• Versez toujours la vinaigrette ou la sauce au fond du bocal en premier.

• Prévoyez environ 2 à 3 cuillères à soupe de sauce selon la taille de votre contenant.

• L'objectif est d'isoler le liquide pour qu'il ne touche les feuilles qu'au moment du

mélange final.

Étape 2 : Les légumes "imperméables"

• Ajoutez les ingrédients qui ne craignent pas la marinade et qui font office de

barrière étanche.

• Utilisez des légumes denses : carottes, pois chiches, concombres, tomates cerises

entières ou poivrons.

• Ces aliments vont absorber les arômes de la sauce sans perdre leur texture.

Étape 3 : Le cœur nourrissant (Féculents et Protéines)
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• Ajoutez une couche de céréales (quinoa, riz, pâtes, boulgour) ou de légumineuses.

• Superposez ensuite vos protéines : dés de poulet, œufs durs, tofu fumé, thon ou

fromage (feta, emmental).

• Cette couche centrale stabilise la structure du bocal.

Étape 4 : Le sommet fragile (Verdures et Toppings)

• Terminez par les ingrédients les plus sensibles à l'humidité.

• Remplissez le reste du bocal avec de la salade verte, des pousses d'épinards ou des

herbes fraîches.

• Ajoutez tout en haut les éléments croquants (noix, graines, oignons frits) pour qu'ils

restent parfaitement secs.

Les Plats Chauds : Confort et Vitalité au Bureau

Réussir son plat chaud pour le micro-ondes demande d'anticiper le dessèchement lié à

la cuisson et les contraintes du transport.

Conseils pour des plats qui supportent le réchauffage

• Privilégiez les plats en sauce : Les currys, les dahls, les ragoûts et les plats mijotés

sont bien meilleurs réchauffés que les grillades sèches.

• Sous-cuisez légèrement : Si vous prévoyez de réchauffer vos pâtes ou vos légumes,

cuisez-les "al dente" lors de votre session de meal prep. Le micro-ondes terminera la

cuisson.

• L'astuce de l'humidité : Placez une petite coupelle d'eau ou un essuie-tout humide

sur votre plat avant de le faire chauffer pour recréer de la vapeur.

Choisir le bon contenant pour le transport
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• Le verre borosilicate : C'est le matériau roi. Il est sain, ne retient pas les odeurs et

passe du congélateur au micro-ondes sans risque.

• L'étanchéité : Optez pour des couvercles avec joint en silicone et clips de fermeture

pour éviter les fuites de sauce dans votre sac.

• Le format compartimenté : Idéal pour séparer une portion de riz d'un plat en sauce et

éviter que le tout ne devienne une bouillie informe durant le trajet.

Le choix des féculents stratégiques

• Le riz complet et l'épeautre : Ils gardent une meilleure tenue que le riz blanc qui

peut devenir collant.

• La patate douce : Elle conserve son moelleux contrairement à la pomme de terre

classique qui peut durcir au froid.

• Le quinoa : Particulièrement résistant, il ne change pas de texture après plusieurs

jours au réfrigérateur.

LE CONSEIL PRO : Pour déguster votre Jar Salad, ne la mangez pas

directement dans le bocal ! Renversez-la énergiquement dans une assiette ou un

grand bol. La sauce qui était au fond nappera automatiquement tous les

ingrédients en cascade, garantissant un assaisonnement parfaitement homogène

et une fraîcheur instantanée.
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Chapitre 11

Dîners Express : Passer de la porte à la table en 10 minutes

Dîners Express : Passer de la porte à la table en 10 minutes

Le secret des soirs de semaine réussis ne réside pas dans la cuisine complexe, mais

dans l'assemblage stratégique. En utilisant les composants préparés lors de votre

session de Meal Prep, vous transformez votre cuisine en un véritable comptoir de

restauration rapide, mais version saine et savoureuse.

La méthode de l'assemblage final

Étape 1 : Le principe des trois piliers

Pour qu'un dîner soit prêt en un clin d'œil, il doit systématiquement combiner trois

éléments que vous avez déjà dans votre réfrigérateur :

• La Base : Une céréale cuite (riz, quinoa, boulgour) ou une base de légumes

(courgettes spiralées, salade).

• La Protéine : Vos viandes déjà cuites, votre tofu mariné, ou vos légumineuses prêtes

à l'emploi.

• Le Peps : C'est ici que tout se joue. Il s'agit de vos sauces maison, herbes fraîches,

graines ou condiments.

Étape 2 : La mise en température flash

Gagnez du temps sur la cuisson en utilisant les bonnes techniques de réchauffe :

• Le Wok ou la poêle : Idéal pour redonner du croquant aux légumes et de la texture
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aux protéines en 3-4 minutes.

• L'eau bouillante : Versez simplement de l'eau bouillante sur vos nouilles de riz ou

vos légumes verts pré-blanchis.

• Le micro-ondes stratégique : Utilisez-le uniquement pour les céréales en ajoutant

une cuillère à soupe d'eau pour garder le moelleux.

3 Modèles de dîners spectaculaires et rapides

Modèle 1 : Le Stir-Fry (Sauté asiatique) minute

C'est l'option idéale pour vider vos bacs de légumes préparés.

• Faites chauffer une poêle avec un filet d'huile de sésame.

• Jetez-y vos légumes coupés et votre protéine déjà cuite (émincé de poulet ou

crevettes).

• Ajoutez 2 cuillères à soupe de votre sauce asiatique (soja, gingembre, miel).

• Servez immédiatement sur votre riz pré-cuit.

Modèle 2 : Le Buddha Bowl coloré

Aucune cuisson requise, tout est une question de disposition visuelle.

• Tapissez le fond d'un bol avec vos céréales froides ou tiédies.

• Disposez par-dessus des petits tas de crudités râpées (carottes, chou rouge) et vos

légumineuses.

• Ajoutez une source de bon gras : avocat ou houmous.

• Nappez généreusement de votre vinaigrette crémeuse et saupoudrez de graines de

courge.
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Modèle 3 : Les Tacos "Street-Food"

Le repas convivial par excellence qui demande moins de 8 minutes de préparation.

• Passez vos tortillas 30 secondes à la poêle sèche pour les assouplir.

• Garnissez avec votre protéine effilochée (porc, bœuf ou haricots noirs) réchauffée.

• Ajoutez votre "pickles" d'oignons rouges maison et un peu de feta ou de fromage

râpé.

• Terminez avec un trait de jus de lime et de la coriandre fraîche.

Les réflexes pour gagner les dernières minutes

Point Clé : L'organisation du plan de travail

Pour ne pas perdre de temps, suivez cette routine dès que vous posez vos clés :

• Sortez tout d'un coup : Sortez tous les contenants nécessaires du frigo sur le plan de

travail.

• Lancez la chauffe : Allumez vos plaques ou votre bouilloire avant même de

commencer l'assemblage.

• Nettoyez au fur et à mesure : Puisque vos ingrédients sont déjà coupés, vous n'avez

que les assiettes et une poêle à laver.

LE CONSEIL PRO : Pour un rendu "restaurant", ne mélangez pas tout dans la

poêle. Gardez vos herbes fraîches (persil, coriandre, basilic) et vos éléments

croquants (noix, oignons frits, graines) pour le moment du dressage final dans

l'assiette. C'est ce contraste de textures qui transforme un plat réchauffé en un

dîner gastronomique.
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Chapitre 12

L'Expert du Congélateur : Anticiper les semaines de crise

Module : L'Expert du Congélateur : Anticiper les semaines de crise

Le congélateur est votre meilleur allié pour transformer un chaos organisationnel en

une semaine sereine. Ce module vous apprend à ne plus simplement "stocker", mais à

optimiser stratégiquement votre espace pour les moments difficiles.

Étape 1 : Maîtriser le "Flash-Freezing" (Congélation rapide)

Le flash-freezing est la technique secrète pour conserver la texture des aliments et

éviter qu'ils ne forment un bloc de glace compact et inutilisable.

• La technique : Étalez vos ingrédients (fruits découpés, boulettes de viande, rondelles

de courgettes) sur une plaque recouverte de papier sulfurisé, sans qu'ils ne se

touchent.

• Le durcissement : Placez la plaque au congélateur pendant 2 à 4 heures jusqu'à ce

que chaque morceau soit bien ferme.

• L'ensachage : Transférez ensuite les morceaux dans un sac de congélation. Ils

resteront individuellement séparés, vous permettant de prélever exactement la

quantité souhaitée.

• Bénéfice : Une décongélation plus rapide et une qualité nutritionnelle préservée.

Étape 2 : Créer votre stock de "Portions de Secours"

L'objectif est d'avoir toujours sous la main des solutions pour les soirs où cuisiner est

impossible. Une bonne gestion des portions évite le gaspillage et simplifie le service.
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• Le format individuel : Utilisez des contenants de 300 à 500 ml. C'est idéal pour un

déjeuner express ou un dîner en solo.

• Les "Briques" de sauce : Congelez vos sauces (bolognaise, pesto, curry) dans des

bacs à glaçons géants ou des moules à muffins avant de les mettre en sac.

• Le kit complet : Préparez des sacs "tout-en-un" contenant une protéine et des

légumes déjà coupés, prêts à être jetés directement dans une poêle sans décongélation

préalable.

• Éviter le vide : Un congélateur bien rempli (mais pas surchargé) consomme moins

d'énergie qu'un congélateur vide.

Étape 3 : L'inventaire intelligent pour ne rien oublier

Un congélateur efficace repose sur une visibilité totale. Rien n'est plus frustrant que

de retrouver un "bloc mystère" congelé depuis deux ans.

• L'étiquetage obligatoire : Notez au marqueur indélébile le nom du plat, la date de

congélation et, idéalement, le temps de réchauffage nécessaire.

• Le zonage : Allouez un tiroir ou une section spécifique pour chaque catégorie

(Viandes brutes, Plats préparés, Légumes, Petit-déjeuner).

• La règle du FIFO : Appliquez la méthode "First In, First Out" (Premier entré,

premier sorti). Placez les nouveaux arrivants au fond ou en dessous.

• La liste magnétique : Affichez une feuille sur la porte de l'appareil. Rayez chaque

plat consommé pour savoir exactement ce qu'il vous reste sans ouvrir la porte.
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LE CONSEIL PRO : Ne congelez jamais vos plats encore chauds ! Laissez-les

refroidir au moins 2 heures au réfrigérateur avant de les placer au congélateur.

Cela évite la formation de cristaux de givre qui altèrent le goût et protège la

chaîne du froid des autres aliments déjà présents.
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Chapitre 13

Zéro Déchet et Économies : Optimiser les restes et les
épluchures

Module : Zéro Déchet et Économies : Optimiser les restes et les épluchures

Adopter une démarche zéro déchet dans votre Meal Prep ne sert pas uniquement la

planète. C'est avant tout une stratégie redoutable pour maximiser votre budget et

extraire de la valeur de chaque euro dépensé au supermarché ou au marché.

1. Valoriser les fanes : Ne jetez plus vos vitamines

Les feuilles de certains légumes sont non seulement comestibles, mais elles regorgent

de saveurs et de nutriments. Voici comment les transformer :

• Le Pesto de fanes : Utilisez les fanes de carottes ou de radis. Mixez-les avec de

l'huile d'olive, de l'ail, des pignons (ou des noix plus économiques) et du parmesan

pour accompagner vos pâtes du mercredi.

• Les soupes de verdure : Les feuilles de poireaux (la partie verte plus dure) ou les

fanes de navets apportent du corps et du goût à un velouté de pommes de terre.

• Chips de fanes : Les feuilles de chou-fleur, badigeonnées d'huile et passées au four,

deviennent une alternative croquante et gratuite pour l'apéro.

2. Le "Sac à Bouillon" : Votre base de cuisine gratuite

C'est l'astuce ultime pour ne plus jamais acheter de cubes de bouillon industriels,

souvent trop salés et coûteux.

• Collectez : Gardez un grand sac de congélation dans votre freezer.
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• Remplissez : À chaque session de découpe, glissez-y les épluchures de carottes, les

talons d'oignons, les parures de céleri et les tiges de persil.

• Mijotez : Une fois le sac plein, couvrez de deux litres d'eau, ajoutez du sel et du

poivre, et laissez mijoter 45 minutes.

• Stockez : Filtrez et congelez ce bouillon dans des bacs à glaçons pour vos futures

sauces ou cuissons de riz.

3. Carcasses et os : Extraire le maximum de saveur

Si vous achetez de la viande, le rendement doit être total. Un poulet rôti peut nourrir

votre famille sur trois repas différents.

• Récupération : Ne jetez jamais la carcasse d'un poulet ou les os d'un rôti.

• Bouillon de d'os : Faites bouillir la carcasse avec vos restes de légumes. Vous

obtiendrez un fond de sauce riche en collagène et en saveurs.

• Effiloché : Grattez les os pour récupérer les petits morceaux de viande restants. Ils

feront une garniture parfaite pour des tacos ou une salade composée le lendemain.

4. Transformer les restes de repas : La règle des "Tout-en-un"

En fin de semaine, il reste souvent des petites portions de légumes cuits ou de

féculents. Ne les laissez pas périmer au fond du réfrigérateur.

• La Quiche "vide-frigo" : Une pâte brisée, un appareil à crème (œufs + crème) et

n'importe quel reste de légumes ou de fromage feront un dîner complet en 30

minutes.

• Le Riz sauté : Le riz de la veille est techniquement meilleur pour être sauté.

Ajoutez-y vos petits restes de viande et quelques oignons verts.

• Le Hachis Parmentier express : Transformez un reste de bolognaise ou de ragoût en
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le recouvrant d'une purée de pommes de terre maison.

5. Astuces pour maximiser chaque euro

La gestion intelligente de vos stocks est la clé pour réduire le gaspillage alimentaire et

optimiser vos finances.

• Le bac "À consommer rapidement" : Dédiez une zone de votre frigo aux aliments

qui arrivent à date de péremption.

• La congélation préventive : Si vous voyez qu'un légume flétrit, coupez-le et

congelez-le immédiatement pour une future soupe.

• Le pain rassis : Transformez-le en chapelure maison (mixé), en croûtons pour vos

salades ou en pain perdu pour le petit-déjeuner.

LE CONSEIL PRO : Ne pelez plus systématiquement vos légumes ! Si vos

produits sont bios ou bien lavés, la peau des carottes, des courgettes et des

pommes de terre est parfaitement comestible, riche en fibres et vous fait gagner

un temps précieux lors de votre session de Meal Prep.

Meal prep 7 jours - Éditions Fusianima 45



Chapitre 14

Le Niveau Master : Personnaliser son Meal Prep (Keto,
Veggie, Sportif)

Le Niveau Master : Personnaliser son Meal Prep (Keto, Veggie, Sportif)

Une fois que vous maîtrisez les bases de l'organisation, l'étape ultime consiste à

adapter votre Meal Prep à vos objectifs de santé, votre éthique ou votre niveau

d'activité physique.

Le Niveau Master ne consiste pas à cuisiner plus, mais à cuisiner plus intelligemment

en choisissant les ingrédients qui servent vos besoins spécifiques.

Étape 1 : Le Profil Sportif – Focus Haute Teneur en Protéines

Pour ceux qui visent la prise de muscle ou la récupération optimale, le Meal Prep doit

garantir un apport protéique constant tout au long de la semaine.

• Le ratio idéal : Prévoyez entre 25g et 40g de protéines par repas.

• La cuisson en série : Préparez 1 kg de filets de poulet, de dinde ou de tofu ferme le

dimanche. Variez simplement les épices (Curry, Paprika, Herbes de Provence) pour

ne pas vous lasser.

• Les glucides complexes : Privilégiez le riz complet, le quinoa ou la patate douce,

qui libèrent de l'énergie sur le long terme.

• Astuce Gain de temps : Cuisez vos œufs durs par douzaine pour des collations

protéinées prêtes en 2 secondes.

Étape 2 : Le Profil Veggie – L'Art des Protéines Végétales
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Réussir un Meal Prep 100% végétal demande une attention particulière à la

complémentarité des nutriments pour éviter les carences et la fatigue.

• Le duo gagnant : Associez systématiquement une légumineuse (lentilles, pois

chiches, haricots rouges) avec une céréale (riz, épeautre, millet) pour obtenir des

protéines complètes.

• Les textures variées : Pour éviter l'effet "bouillie", alternez entre des légumes rôtis

au four (croquants) et des ragoûts ou dahl (fondants).

• Le "Boost" nutritionnel : Préparez un petit pot de graines (courge, tournesol,

sésame) et de levure maltée à saupoudrer sur vos plats au dernier moment pour le fer

et les vitamines B.

• Conservation : Les légumineuses se conservent parfaitement 5 jours au frais une fois

cuisinées.

Étape 3 : Le Profil Keto & IG Bas – Maîtriser son Énergie

L'objectif ici est de stabiliser la glycémie pour brûler les graisses ou éviter les coups

de barre après les repas.

• Le remplacement des féculents : Apprenez à cuisiner le "riz" de chou-fleur, les

spaghettis de courgettes ou les purées de brocolis.

• Les bonnes graisses : Intégrez des sources de lipides de qualité directement dans vos

contenants (avocats, noix, olives, huile de coco).

• L'importance des fibres : Remplissez 50% de vos boîtes avec des légumes verts

(épinards, haricots verts, asperges) pour favoriser le transit.

• Alerte Sucre : Fabriquez vos propres sauces (vinaigrette au tahini, pesto maison)

pour éviter les sucres cachés des sauces industrielles.
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Étape 4 : La Méthode "Mix & Match" pour la Famille

Si vous devez cuisiner pour plusieurs personnes avec des besoins différents, utilisez

la préparation modulaire.

• Préparez une base commune de légumes de saison rôtis.

• Cuisinez deux sources de protéines distinctes (une animale, une végétale).

• Préparez un féculent à part (riz ou pâtes).

• Chacun compose son bol selon son objectif personnel (plus de riz pour le sportif,

plus de légumes pour le profil IG Bas).

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection dès la première semaine.

Choisissez une seule variable à personnaliser (par exemple : augmenter les

protéines) et stabilisez cette habitude avant de passer à une personnalisation plus

complexe. Votre Meal Prep doit rester un outil de liberté, pas une contrainte

rigide.
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FIN
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