
Guide utilisateur
My Menu Factory

Planifier ses repas, gérer son cookbook et générer ses courses en quelques clics.

Objectif
Créer une semaine de menus cohérente
selon votre foyer, vos repas actifs, vos
exclusions et votre rythme.

Résultat
Une semaine planifiée, modifiable repas
par repas, avec une liste de courses
calculée automatiquement.

IA & recettes
Importer, générer ou remplacer des
recettes quand votre inspiration se met
en grève, ce qui arrive aux meilleurs
humains.

Version client illustrée - captures intégrées aux sections pertinentes
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1 Configurer son foyer et sa semaine type
Le profil centralise les réglages qui pilotent toutes les planifications : compte, abonnement, membres, exclusions, consignes IA et
semaine type.

À quoi ça sert
Renseigner les membres du foyer et le Drive préféré.
Centraliser les réglages utiles avant de planifier.

Action conseillée
Commencer ici avant la première génération.
Revenir modifier ces réglages à tout moment.
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2 Définir les exclusions globales
Les exclusions orientent automatiquement les recettes utilisées dans les menus, les recherches et les générations IA.

À quoi ça sert
Éviter les recettes incompatibles avec le foyer.
Gérer végétarien, vegan, sans lait, sans oeufs, sans gluten et autres exclusions.

Action conseillée
Cocher les exclusions pertinentes puis enregistrer.
Les choix seront pris en compte dans la planification.
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3 Paramétrer les repas de la semaine
La semaine type permet de choisir les jours, les repas actifs, les sources de recettes et les contraintes de chaque moment.

À quoi ça sert
Choisir matin, midi et soir selon votre rythme.
Limiter kcal, difficulté ou durée de préparation.

Action conseillée
Sélectionner Mes recettes, Communauté ou Toutes les recettes.
Enregistrer chaque jour modifié.
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4 Gérer son cookbook avec Mes recettes
Le cookbook rassemble les recettes personnelles disponibles pour la planification et permet de filtrer rapidement.

À quoi ça sert
Retrouver, filtrer et modifier vos recettes.
Importer, générer ou ajouter une recette manuellement.

Action conseillée
Ajouter vos recettes fréquentes pour améliorer les menus.
Utiliser les filtres pour trouver rapidement une idée.
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5 Explorer la recherche publique
La recherche publique donne accès aux recettes partagées par la communauté avec les mêmes filtres que le cookbook.

À quoi ça sert
Parcourir toutes les recettes publiques.
Trouver de nouvelles idées compatibles avec vos contraintes.

Action conseillée
Rechercher par nom ou ingrédient.
Consulter une recette publique avant de l’utiliser.
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6 Générer une recette avec l’IA
Quand aucune recette ne convient, l’IA peut proposer une recette sur mesure à partir d’un prompt ou des ingrédients disponibles.

À quoi ça sert
Décrire le repas souhaité en langage naturel.
Inclure une note du chef ou choisir le nombre de portions.

Action conseillée
Saisir une demande précise pour un meilleur résultat.
Ajouter la recette au cookbook si elle convient.
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7 Importer une recette depuis un lien
L’import transforme un lien de recette, d’article ou de vidéo en recette exploitable dans le cookbook.

À quoi ça sert
Coller un lien web ou TikTok pour récupérer une recette.
Choisir les portions et inclure la note du chef.

Action conseillée
Importer les recettes vues en ligne avant de les oublier.
Les réutiliser ensuite dans les menus de la semaine.
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8 Consulter la semaine planifiée par repas
La vue par repas affiche toute la semaine en grille : jours en colonnes, matin, midi et soir en lignes.

À quoi ça sert
Visualiser les 21 repas d’un coup.
Régénérer la semaine ou ouvrir les courses.

Action conseillée
Vérifier l’équilibre global de la semaine.
Régénérer si le planning ne convient pas.
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9 Ajuster une journée repas par repas
La vue par jour permet de modifier un plat sans refaire toute la semaine.

À quoi ça sert
Voir les détails de chaque recette : durée, kcal, portions et difficulté.
Remplacer un repas de manière ciblée.

Action conseillée
Utiliser Cookbook, Communauté, Recherche ou IA.
Changer seulement le plat qui ne convient pas.
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10 Utiliser la liste de courses automatique
Une fois la semaine planifiée, My Menu Factory calcule les quantités et regroupe les ingrédients à acheter.

À quoi ça sert
Suivre les articles cochés et restants.
Voir les repas concernés par chaque ingrédient.

Action conseillée
Cocher les articles pendant les courses.
Ouvrir un ingrédient directement sur un Drive compatible.
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11 Comprendre les crédits IA et abonnements
Le compte gratuit donne 3 planifications par mois. Les abonnements retirent cette limite et ajoutent des crédits IA utilisables pour les
générations.

À quoi ça sert
Compte gratuit : 3 semaines planifiées par mois.
IA : 4 crédits pour une recette + photo, 2 crédits pour une photo seule.

Action conseillée
Essentiel : 60 crédits IA / mois, soit 15 recettes + photo.
Plus : 160 crédits IA / mois, soit 40 recettes + photo.
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Parcours recommandé pour un nouvel utilisateur
Le parcours ci-dessous reprend l’ordre logique d’utilisation de My Menu Factory, depuis les réglages jusqu’aux courses.

1
Configurer
Compléter le foyer, les exclusions, les consignes et la semaine type.

2
Enrichir
Ajouter, importer ou générer des recettes dans le cookbook.

3
Planifier
Générer automatiquement une semaine de repas.

4
Ajuster
Remplacer un plat depuis le cookbook, la communauté, la recherche ou l’IA.

5
Faire les courses
Utiliser la liste automatique, les quantités calculées et les liens Drive.

À retenir
On paramètre le foyer une fois, on génère la semaine en un clic, on ajuste les plats si besoin, puis la liste de courses calcule le reste. C’est la
partie où le frigo arrête enfin de servir d’oracle.
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