
Le Planning mini-max :  pour en � nir avec la cuisine 
longue et fastidieuse

Vous êtes convaincu des bienfaits d’une cuisine faite maison, 
de saison et de région, mais il reste un hic : vous avez peu de 
temps à consacrer aux fourneaux. Découvrez mon planning 
mini-max, bien pensé, bien pesé : en faire le minimum, en 
deux heures montre en main, pour un maximum de plats, 
goûteux, équilibrés et sains, pour tous les jours de la semaine. 
Ainsi bien préparé, vous ferez face à tout imprévu, en roi de 
l’impro, gérant la fringale comme le retour aux petites heures 
du matin. Même vous qui vivez en solo, vous assurerez 
question santé et teint de pêche sans passer votre vie le nez 
dans les poêlons.  L’organisation sera facilitée et, petit à petit, 
vous installerez sans à-coup une stratégie ressourçante en 
cuisine. Un soupçon de bon sens dans vos choix de base, 
deux doigts de planning dans l’exécution, un chouïa de 
discipline dans la durée et ça y est !

Collection Ma source nature
Les vade-mecums de la cuisine ressourçante

Les vade-mecums. Des solutions 
pratiques et concises pour concocter 
une cuisine authentique et savoureuse, 
capable de battre les fast-foods à leur 
propre jeu : rapidité et facilité !  Avec, en 
plus, le bien-être, la vitalité et le goût...
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En faire moins en cuisine 
pour un max’ de résultats
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Les prochains vade-mecums à paraître :

◊	 La cuisine au naturel: premiers pas et kit de survie

◊	 Décrochez-des-sucres (recettes résumées et liste positive pour la cure 
détaillée dans Cinglés de sucres)

◊	 Nouvelle flore (recettes résumées et liste positive pour la cure détaillée 
dans Du gaz dans les neurones)

◊	 Retour à soi (recettes résumées et liste positive pour une cure)

www.planningminimax.com 


