UN MAGAZINE COOKHUP

EDITION MENU SOLO

DECOUVERTE S43 - MENU SOLO

EVERYDAY
COOKHUP _

Votre assistant cuisine du quotidien.

CUISINER LES RESTES

Votre semaine change ? Cookhup s’adapte.

Changez un repas, la liste de courses suit : scannez le QR de la
page 3.

N°43 - 2026 - TIRAGE MENU SOLO

EVERYDAY COOKHUP

5 PAGES - PDF IMPRIMABLE

PAGE 1 /5 — COUVERTURE



PRINCIPE 43 - CUISINER LES RESTES

Les restes d’hier, le repas de demain.

Un reste n'est pas un repas raté : c’est un repas a moitié prét. Un fond de riz, deux pommes de
terre, un peu de poulet, et le diner d’un soir pressé est déja commencé. Le secret, c’est de bien les
ranger et de les voir.

4 IDEES POUR LES RESTES

EN OMELETTE OU EN GRATIN EN SOUPE OU EN VELOUTE
Légumes, pates, pommes de terre : quelques ceufs ou Les légumes cuits un peu tristes se mixent avec un
un peu de fromage, et le reste devient le plat principal. bouillon. Une soupe en dix minutes, et rien ne part a la
poubelle.
EN SALADE COMPOSEE EN TARTINE OU EN WRAP
Riz, lentilles, poulet froid : une vinaigrette, quelques Un fond de viande ou de Iégumes sur du pain grillé ou
crudités, et le déjeuner du lendemain est prét. dans une galette : un repas rapide que les enfants
aiment.
° ON RANGE VITE ET BIEN e ON LES MET EN VUE ON LES CUISINE DANS LES 2-3
JOURS
Une fois le plat refroidi, au frigo dans Les restes vont devant, sur I'étagere du

Prévoyez un soir « restes » dans la
semaine. Ce qui ne sera pas mangé a
temps passe au congélateur.

une bofte fermée, sans attendre plus de  milieu. Ce qu’on ne voit pas, on l'oublie.
deux heures sur la table.
() Mettre en vue

[J) Ranger les restes ..
. (] cCuisiner les restes

COMBIEN DE TEMPS ? ET LE CONGELATEUR ?
2 a 3 jours au frigo. En portions, avec la date.

Un plat cuisiné se garde deux a trois jours, bien fermé. Au- Congelez en petites portions, avec le nom du plat et la date
dela, on congele ou on jette. sur la boite. On ne recongéle pas un plat décongelé.

c VOTRE PETITE ACTION DE LA SEMAINE
Notez sur un papier aimanté au frigo les restes du moment. Le soir, un coup d’ceil suffit pour savoir quoi
cuisiner.

MON POINT RESTES - 2 MIN A LA MAIN
() Les restes dans mon frigo :
() Ce que j’en fais ce soir :

() Ce que je congéle :

Scannez pour noter ce qui doit partir vite
Vos aliments a manger d’abord s’inscrivent dans votre journal.

cookhup.com - A manger d’abord -
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Votre semaine - VAR £6) o [, Sl

Planning et liste de courses

Votre garde-manger de la semaine

On cuisine avec ce qu’on a déja. Moins d’achats, plus d’idées.

REFLEXE FRIGO - PRINCIPE 12
Le réflexe frigo avant les courses. Regardez d'abord ce que vous avez déja. Un frigo vide + pas de liste = on
achete tout et on jette la moitié.

CE QUE J'Al DEJA CE QUI DOIT PARTIR VITE CE QUE J'ACHETE

- ]. 3 MAX

Scannez le QR en bas de page et cochez A noter & la main, ou scannez le QR en Méthode 15 MAX Cookhup — détail ci-
ce que vous avez déja. bas de page. dessous.

VIANDES @ LEGUMES @ PRODUITS FRAIS @

Persil haché Champignons de Paris émincés Beurre
Petit oignon Courgettes Fromage rapé
Poulet cuit émincé QOignon Mozzarella
Poivron en dés Yaourt grec nature entier
Tomate CEufs
AUTRES PRODUITS m
Votre plannlng, jour par jour 14 repas - SEMAINE 43 - MENU SOLO
LUN MAR MER SAM DIM
MIDI MIDI MIDI MIDI MIDI

RAPIDE
X

ABONNES ABONNES

SOIR SOIR SOIR SOIR SOIR

ABONNES ABONNES

L'omelette Repas libre Sandwich Velouté de Omelette aux

francaise de... gourmand a la... courgettes au... champignons
SOIR

k i i
Pates au saumon Quesadillas Velouté de CEufs brouillés Tomates,
crémeuses courgettes au... mozzarella et...

& Réemploi = ce plat revient dans votre semaine - Rapide <20 min - Cuisiné >20 min

SUR VOTRE TELEPHONE

Scannez pour adapter votre semaine
Changez un repas, cochez ce que vous avez déja, notez ce qui doit partir vite, emportez votre liste : votre journal se met a
jour.

cookhup.com - Ma semaine -
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VOTRE RYTHME - SANS CULPABILISATION

Les petits gestes qui ont compte

Cookhup ne mesure pas une semaine parfaite. Il garde simplement une trace de ce qui vous a

aidé. Un seul geste compte déja. Votre espace en ligne en garde la trace d’'une semaine a
|"autre.

PETITS GESTES TEMPS ESTIME GAGNE ANTI-GASPI VOTRE RYTHME
— — — Continuez
Chaque geste utile compte Quand une estimation est Gestes suivis cette semaine 1

Quenan simplement

Pas parfait. Juste régulier.

Vos petits gestes sont personnels.
Avec Cookhup Perso, votre bilan se remplit semaine aprés semaine :

VOTRE SEMAINE EN UN COUP D'CEIL

On compte les gestes accomplis, pas ce qu'il vous reste a faire.

Votre graphique se remplit avec Cookhup Perso

Une semaine compliquée ne remet rien a zéro. Reprenez simplement avec la prochaine petite action.

CE QUE COOKHUP CHERCHE A FAIRE

14 repas ne doivent pas signifier 14 grosses préparations.

On alterne cuisine, repas rapide, assemblage et réemploi — pas besoin de tout recommencer a chaque repas.

CUISINE RAPIDE REEMPLOI ASSEMBLE

4% 5% 3x 2%

ENVIE DE GARDER UNE TRACE ?
Votre espace en ligne, avec Cookhup Perso

Votre PDF fonctionne sans téléphone, sur le frigo. Avec Cookhup Perso, votre espace en ligne garde vos gestes d’une semaine a |'autre et vous
permet de remplacer un repas.

cookhup.com - Découvrir mon espace -
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VOTRE RITUEL DE CLOTURE

Une semaine de plus, a votre rythme.

Vous n’avez pas besoin d’avoir tout fait. Regardez simplement ce qui vous a aidé cette
semaine, puis repartez de la.

COOKHUP A PREPARE TEMPS ESTIME GAGNE PRINCIPE ANTI-GASPI
o (0)
14 repas — N°43 85%
Votre semaine déja organisée Cette semaine Cuisiner les restes Objectif de la semaine

PROCHAINE PETITE ACTION

(] Faire un rapide point frigo avant de préparer la semaine suivante.

AVANT DE TERMINER CETTE SEMAINE

(] Mettez devant ce qui doit étre mangé en premier. Restes, produits ouverts, fruits trés mdrs : 30 secondes
aujourd’hui évitent un oubli demain.

(] Décidez ce que vous ferez des restes. Congélation, lunch du lendemain, base pour une soupe ou une poélée. Une
intention suffit.

(] Vérifiez la température : 0 & 4°C. L’astuce : placez un verre d’eau au centre du frigo, attendez 30 min, mesurez.

VOTRE REFLEXE DE LA SEMAINE PROCHAINE
A manger d’abord
Réservez un endroit bien visible du frigo aux aliments a utiliser en priorité.

LA SEMAINE PROCHAINE

Votre semaine 44 est déja en préparation.

ET VOUS, QUE VOUDRIEZ-VOUS DANS VOTRE PLAN S44 ?
Repas plus rapides, budget, restes, préparation du dimanche... dites-nous ce qui vous aiderait le plus. 30 secondes suffisent.

Donner mon avis -

Une question sur votre semaine ? Ecrivez-nous sur WhatsApp -

Rendez-vous vendredi.

Léquipe Cookhup
Votre nouvelle semaine Cookhup arrivera préte a vous accompagner.
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