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COOKHUP MAGAZINE

Semaine 22 - Menu Economique - Basic

Votre semaine déja organisée

Petit-déjeuner |éger - Midi pratique - Soir sans stress

Planning de la semaine

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
MATIN MATIN MATIN MATIN MATIN
Fondue de Soupe de CEufs brouillés Crépes Tarte César
carottes et de poulet aux berlinoises aux asperges
pois chiches... légumes et... P

Steak saisi MIDI MIDI
MIDI MIDI et roti Recette Limonade
Poitrines de Soupe lentement traditionnelle brésilienne
poulet a la grecque aux du cassoul...
sauce... lentilles Ll S

Crépes SOIR Escalope de
SOIR SOIR salées Le beurre poulet panée
Pates a l'ail Salade d'amande
et au Grecque maison
parmesan Traditionne...

Liste de courses

VIANDES PRODUITS FRAIS FRUITS

4 gros ceufs

Quelques brins d’aneth frais haché,

plus un peu pour s...

250 g de fromage blanc

12 onces de poitrine de poulet
désossée, sans peau, ép...

6 tasses de bouillon de poulet a faible
teneur en sodium

2 tasses (2 onces) de jeunes épinards
frais Iégerement...

1 cuillere a soupe d'aneth frais haché

3 gousses d’ail grossierement hachées

1 gros oignon jaune (12 onces), coupé
en deux et finemen...

1/2 chou vert finement émincé

1/4 de cuilléere a café de poivre noir
fraichement mou...

3 gousses d'ail, émincées ou finement
rapées

1/8 de cuillere a café de poivre de
Cayenne, 2 patates...

2 carottes moyennes (6 onces au
total), pelées et coupé...

Débloquez Samedi -» Dimanche — 6 repas supplémentaires

250 g de yaourt nature ou grec

1/2 tasse de beurre de cacahuete
crémeux (n'importe que...

4 tranches de fromage non laitier, de
préférence de mar...

Un paquet (14 onces) de pate
feuilletée congelée, de p...

3 c. a soupe d’huile d’olive, a répartir

1/4 de cuillere a café plus 1/8 de
cuillere a café ...

1/2 cuillére a café de poivre noir
fraichement moulu

100 g de farine compléte

2 cuilléres a soupe d'huile neutre, telle
que I'huile d...

3/4 plus 1/8 cuillere a café de sel fin,
divisée

Un coup d'ceil suffit pour tout savoir

SAMEDI DIMANCHE
MATIN MATIN
MIDI MIDI
SOIR SOIR

Lundi - Vendredi — courses complétes

2 c. a café de zeste de citron, a
répartir

3 cuilléres a soupe de jus de citron
frais (dela2c...

1 ou 2 citrons, coupés en deux

4 citrons verts juteux

1 cc de zeste de citron bio (finement
rapé)

1 cuillere a soupe de jus de citron

1 cuillere a soupe de gingembre frais
émincé ou finem...

Un paquet de tofu doux et soyeux de
longue conservation, ...

2 cuilléeres a soupe de capres,
égouttées

2 cuilléeres a soupe de levure
nutritionnelle

2 cuilléeres a soupe de miso shiro
(blanc)

12 onces d'asperges, de préférence
fines, rincées et s...

Débloquez tous les ingrédients, la liste de courses complete et
gagnez du temps chaque semaine.

Débloquer pour 1€

7 jours Premium pour 1€, puis 4,99€/mois. Annulable en 1 clic.
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Conseils pratiques

Nos conseils pour cuisiner sereinement toute la semaine

Gardez votre liste sous les yeux

Cette semaine, cochez chaque article au fur et a mesure de vos courses.

Rendez-vous mardi pour l'action rapide !

ASTUCE MENU ECONOMIQUE

Faites vos courses en fin de journée — les promotions sont plus nombreuses. Et cuisinez en double :
ca co(ite pareil mais vous mangez deux fois.

SAMEDI — LES COURSES

Faites vos courses avec la liste incluse dans ce magazine. Organisée par rayon, elle vous permet de
faire le tour du supermarché en 30 minutes maximum. Achetez uniguement ce qui est listé — pas de
superflu, pas de gaspillage.

DIMANCHE — LA PREPARATION

Consacrez 1h a préparer les bases : une sauce tomate, des légumes découpés, une protéine
marinée. Ce petit investissement du dimanche vous fait gagner plus de 2h en semaine et vous
permet de manger chaud chaque soir sans effort.

EN SEMAINE — L'ASSEMBLAGE

Suivez le planning jour par jour sans vous poser de questions. Le mercredi soir, prévoyez toujours
guelque chose de simple — c'est le moment ou la fatigue arrive. Un repas facile ce soir-la, c'est une
semaine entiere réussie.

Budget estimé de la semaine ~ 3 5€

Courses pour toute la semaine selon votre profil POUR LA SEMAINE
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Les recettes phares de cette édition

3 recettes incontournables - Ingrédients - Etapes - Astuces

Poitrines de poulet a la sauce tomate crémeuse | 30 min

INGREDIENTS PREPARATION

v 3 c. asoupe d’huile d’olive, a répartir Placer une grille au milieu du four et
préchauffer a 50 degrés. Prévoir une grande

v 1 gros oignon jaune (12 onces), coupé . N N
plaque de cuisson a proximité.

en deux et finement tranché
1/2 chou vert finement émincé Dans une grande poéle antiadhésive (12 pouces
ou plus), chauffer 1 cuillere a soupe d'huile a
feu moyen-élevé jusqu'a ce qu'elle brille....

AN

v 1/4 de cuillere a café plus 1/8 de cuillere
a café de sel fin, plus au go(t

Dans un grand bol, fouetter les ceufs jusqu'a ce

qu'ils soient bien combinés, puis incorporer le

fromage cottage. Incorporer la farine en...

AN

1/2 cuillére a café de poivre noir
fraichement moulu

Scanner pour la recette complete

Pates a I'ail et au parmesan | 35 min

INGREDIENTS PREPARATION
v 200 g de pates (spaghetti, linguine, ou Fais cuire les pates dans une grande casserole
tagliatelles) d'eau bouillante salée selon le temps indiqué

v 3 gousses dail sur le paquet.

7/ 30 g de beurre o Pendant ce temps, épluche et émince finement
les gousses d'ail.

AN

50 g de parmesan rapé
e Dans une poéle, fais fondre le beurre a feu

moyen, ajoute l'ail et laisse-le dorer doucement
(sans brller) pendant 2-3 minutes.

AN

Persil frais (optionnel)

Scanner pour la recette compléete

Soupe grecque aux lentilles | 40 min

INGREDIENTS PREPARATION

v 250 g de lentilles vertes ou brunes Rincer les lentilles sous I’eau froide. Hacher

. . I'oignon, I'ail, la carotte et le céleri.
v 1 oignon, haché 9

Chauffer I’huile d’olive dans une grande
casserole. Ajouter I'oignon et faire revenir 2-3
minutes. Ajouter I'ail, la carotte et le céleri et...

v 2 gousses d'ail, hachées
v 1 carotte, en petits dés

v 1 branche de céleri, en petits dés . a
Incorporer les lentilles, le concentré de tomate,

I'origan et les feuilles de laurier. Mélanger.

Scanner pour la recette complete
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Vos recettes de la semaine

Scannez le QR code avec votre téléphone pour accéder a la recette compléte

MIDI SOIR

LUNDI Poitrines de poulet a la sauce tomate crémeuse Pates a I'ail et au parmesan

MARDI Soupe grecque aux lentilles

MERCREDI Steak saisi et roti lentement

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

Débloquez les 14 recettes completes + liste de courses
Ingrédients, étapes, photos HD — tout ce qu'il faut pour cuisiner sans stress Débloquer pour 1€ -

7 jours pour 1€, puis 4,99€/mois. Annulable en 1 clic.
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(Semaine 22 - Menu Economique - Basic)
Notes de la semaine

Vos impressions, idées et ajustements pour la semaine prochaine

RECETTES TESTEES CETTE SEMAINE

NOTES LIBRES — IDEES, SUBSTITUTIONS, RETOURS DE LA FAMILLE

CONSEIL PREMIUM DE LA SEMAINE

Notez une seule chose a améliorer par semaine. Pas toute la liste — juste une. C'est comme ¢a qu'on
progresse sans se décourager.
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Et si chaque lundi commencait comme ¢ca ?

Votre semaine sans stress commence ici

VOUS VENEZ DE VIVRE UNE SEMAINE COOKHUP

Menu prét. Liste de courses faite. Recettes guidées. Vous avez gagné du temps, évité le stress du
"qu'est-ce qu'on mange ce soir ?" et mangé mieux.
C'EST CA COOKHUP CHAQUE SEMAINE.

Un nouveau menu chaque lundi

Adapté a votre profil - Recettes de saison - Jamais les mémes

Votre liste de courses préte

Organisée par rayon - 30 minutes max en magasin - Zéro oubli

Rappels WhatsApp avant le diner

"Ce soir : Curry de poulet — 45 min" - Plus jamais d'imprévu

Zéro charge mentale
Tout est décidé - Vous cuisinez, vous ne cherchez plus

El £ Une question, un ingrédient a remplacer ?
Cliquez, Scannez ou touchez pour m'écrire sur WhatsApp — Francois, je réponds personnellement.
Réponse rapide en journée

Continuez avec Cookhup

Nouveau menu chaque semaine - Liste de courses - WhatsApp

Votre semaine d'essai gratuite se termine bient6t.
Continuez pour 1€ la semaine prochaine, puis 4,99€/mois.

Oui, je continue pour 1€ -

Sans engagement - 4,99€/mois aprés - Annulation en 1 clic
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