Bralnstormlng et genération
didées avec ChatGPT

Vous cherchez Pinspiration pour votre prochain article, projet ou campagne marketing ? Ou tout simplement des idées de repas
pour toute la semaine ? Voici comment exploiter la puissance créative de ChatGPT pour stimuler votre brainstorming et trouver

des idées originales en quelques clics. -
1 Privilégiez les questions ouvertes
Pour obtenir un maximum d‘idées variées, privilégiez
les questions ouvertes qui invitent ChatGPT & explorer dif-
férentes pistes. Utilisez des formules comme «quelle pour-
rait étre:--», «propose-moi---», «géneére une liste de:--»
Evitez les questions fermées qui appellent une réponse
par oui ou non.

Donnez un maximum de contexte

Avant de vous lancer, prenez le temps de bien cad-
rer le theme sur lequel vous voulez générer des idées. Plus
votre brief sera précis, plus les suggestions de ChatGPT
seront pertinentes. Exemple : «Propose-moi une liste de
repas équilibrés pour une semaine compléte. Ma famille
est composée de deux adultes et deux enfants et nous
mangeons de tout».

] ChatGPT 4

Fropose-moi une liste de repas éc
composée de deux adultes et d

pour une semaine compléte. Ma familie est
ts et nous mangeons de tout

@  Plan de Repas Equilibrés pour une Semaine

Voici une proposition de repas équilibrés pour une
repas est congu pour étre nutrit, varié et délicieus

aine complate, adaptés pour une famille de Geux adultes ot deux enfants. Chaque

Lundi

+ Petit-déjeuner : Porridge aux fruits rouges, noix et miel
+ Déjeuner : Salade de quinoa aux légumes grilés et poulet, yaourt nature
+ Diner : Saumon au four avec légumes vapeur (brocolis, caroties) el riz complet

Mardi

+ Petit-ddjeuner : Smoothia banane-6p Spinach, pain complet grilié avec avocal
+ Déjeuner : Wraps au thon, avocat, lomate et iitue, pomme
- Diner : Ratatoullle avec couscous et boulettes de viande maison

Mereredi

- Petit-ddjeuner : Yaourt grec avec granola et morceaux de fruits frais
+ Déjouner : Soupe de lentiles et caroltes, pan complet
« Diner : Poulet rdti avec purée de patates douces et haricots verts

Joudi

L'objectif est de repartir
avec quelques pépites
créatives et inspirantes
pour votre projet.

Affinez les livrables

Indiquez a ChatGPT combien de suggestions vous
attendez (5, 10, 20---) et sous quelle forme vous les voulez
(liste a puces, paragraphes, mind map---). Cela vous per-
mettra d'obtenir directement un résultat exploitable.
Exemple : «génere-moi plutdt trois idées de plats pour
chaque repas».

ChatgpT
Génbre-mol plutdt trois idées de plats pour chaque repas
@ 1dées de Plats Equilibrés pour une Semaine

Volci trois idées de plats pour chaque repas, congus pour &tre équilibrés et adaptés & une famille de deux adultes et deux
enfants.

Petit-déjeuner

1. Porridge aux fruits rouges, noix et miel
+ Flocons d‘avoine cuits dans du lait (ou lalt d'amande)
+ Ajout de fruits rouges (fraises, framboises, myrtilies)
+ Garniture de noix concassées et un filet do miel
2. Smoothie banane-épinards, pain complet grillé avec avocat :
+ Smoothie fait de banane, épinards, lait (ou lait végétal) et une cuiliére de beurre d'amande
+ Tranches de pain complet arillé tartinées d'avocat, assaisonnées de sel et de poivre
3. Omelet t tomates, pair
+ Omelette avec des asufs, épinards frais et tomates en dés
+ Tranches de pain complet grillé

Déjeuner

1. Salade de quinoa aux légumes grillés et poulet :
- Quinoa cuit avec légumes grillés (courgettes, poivrons, aubergines)
« Dés de poulet grilié
+ Assaisonnement a I'huile d'olive et au citron
2. Wraps au thon, avocat, tomate et faitue :
« Tortilias de blé complet garnies de thon en baite, avocat en tranches, tomates et laitue
+ Sauce yaourt a I'ai et au citron
3. Soupe de lentilies et carottes, pain complet :
« Soupe faite de lentilles, carottes, céleri et tomates.
« Tranches de pain complet en accompagnement

Diner
1. Saumon au four avec légumes vapeur et riz complet :

+ Filets de saumon cuits au four avec une marinade de cit:

* d'aneth

.
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4N hésitez pas a donner des
contraintes

Pour orienter le brainstorming, vous pouvez préciser des con-
traintes (nombre de mots, temps imparti---) ou des critéres
qualitatifs (originalité, faisabilité, public cible:--). ChatGPT en
tiendra compte dans ses propositions. Exemple : «javais ou-
blié, mais mon fils ne supporte pas les aliments de couleur
rouge».

Javais oublié, mais mon fils ne supporte pas es alments de couews ruge

Voici une liste révisée de plats équilibrés, adaptés 4 une familie de deux aduftes et deux enfants
couleur rouge pour répondre  la restriction alimentaire de votre fis.

€ éveant les asments de

Patit-déjeuner

1 Pnrndgn sux ruits jaunes et noix
dans du lait (ou
A}ou( de morceaux de banane et de mangue
+ Garniture de noix concassaées et un ilet do miel
2. Smoothie
+ Smoothie fait de bnnm epinars, it (ou it wgdtal) et une cuflire de beurre 'amande
 Tranches de pain complet grlé tartinées d'avocat, assaisonnées de sel et de ponre
3 o i

+ Omelette avec des ceuts, épinards frais et champignons en tranches
+ Tranches de pain complet grilié

Déjeunsr

1. Salade de quinoa aux légumes verts et poulet
+ Quinoa cult avec légumes verts grillés (courgettes, asperges)
« Dés de poulet grillé
« Assaisonnement & 'huile d'oiive et au citron
2. Wraps au poulet, avocat et laitue
« Tortillas de bié complet garnies de poulet grilié, avocat en tranches e latue
« Sauce yaourt 4 lail et au citron

3 2
+ Soupe faite de lentilles jaunes, carottes, céleri et poresux
« Tranches de pain compiet en accompagnement

Diner

1. Saumon au four avec légumes vapeur et riz complet
+ Filets de saumon cuits au four avec une marinade de citr... &t Canew
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5Itérez autant que possible

N'hésitez pas a réagir aux premiéres suggestions de
ChatGPT en lui demandant de les détailler, de les illustrer
par des exemples ou d’explorer des angles complémen-
taires. Procédez par itérations successives jusqu'a obtenir
des idées suffisamment mares.

chatGPT
Tu ne me donnes trois suggestions de plats pour le petit-déjeuner, le déjeuner et
Ie diner. Pour moi, cela ne corespond qu'h un seul jour ga. Je veux aue tu fasses
8 pour toute la semaine
e pour ipidte (Sar
Vokci une de plats pour chaque repas de la journée, adapte: adultes et deux

enfants, en évitant les aliments e couleur rouge.

Lundi

Petit-déjeuner

1. Porridge aux bananes et noix

2. Smoothie banane-gpinards, pain complet grilé avec avocat

3. Omelette aux épinards et champignons, pain complet

Déjeuner

1. Salade de quinoa aux légumes verts et poulet

2. Wraps au poulet, avocat et laitue

3. Soupe de lentilles jaunes et carottes, pain complet

Diner

1. Saumon au four avec légumes vapeur et riz complet

2 Ratatouille blanche avec couscous et bouleltes de viande maison
3. Tacos de poisson avec salsa d'ananas, avacat et chou vert

Maci

Patit-déjeuner

1. Yaourt grec avec granola et morceaux de fruits frals (banane, poire)

2. Pain complet grillé avec fromage blanc et miel
3. Smoothie au kiwi et épinards

o

La créativité vient du décalage

Pour pousser la créativité plus loin, vous pouvez
volontairement introduire des contraintes inhabituelles
ou décalées, et demander a ChatGPT de générer des
idées dans ce nouveau cadre. Exemple : «et si ces repas
devaient étre mangés par un chat qui pratique le yoga?
Propose-moi trois repas loufoques, mais pertinents».

ChatGPT ‘o

1 si ces repas devaient tre mangés par un chat qui pratique le yoga ? Propose-
moi trois repas loufoques, mais pertinents.

 Repas Loufoques pour un Chat qui Pratiaue le Yoga

Voici trols idées de repas loufoques mals pertinents, imaginés pour un chat qui pratiaue le yoga. Ces repas sont congus
pour &tre amusants tout en étant adaptés & un régime félin tictir,

+ Ingrédients :
+ Sardines (riches en protéines et oméga-3 pour une fourrure brilante) ’
+ Spituline (source de vitamines et minéraux)
+ Lait e coco (hypotdtiquement adapté pour chats)

- Préparation
« Mixer les sard: un peu de
+ Servir dans une coupelie

et 2 obtenir une texture lisse.

fediiles de menthe frai Vardme).

Déjouner : Sushi Félin au Thon et Herbe b Chat

« Ingrédients :
+ Thon cru (source de protéines)
+ Riz brun cult (hypotétiquement adapté pour chats)
+ Feuilles daigues
+ Poudre d'hecbe & chat
- Préparation
+ Etaler une feuille d'aigue, ajouter une couche de riz brun cut
+ Placer des morceaux de thon cru au centre.
+ Saupoudrer légérement de poudre d'herbe & chat.
- Rouler délicatement et découper en petites bouchées de sushi.

Diner ; Tartars de Saumon aux Baies de Goj st Camomille

« Ingrédients :
+ Saumon cru (source de protdines et oméga-3)
« Baies de Goji (riches en antioxydants)
- Fleurs de camomilie séchées (pour la détente et la diges * )

@ s

SCAMPER, Bono et les autres

Certaines techniques de brainstorming comme le
SCAMPER (Substituer, Combiner, Adapter, Modifier, Propos-
er, Eliminer, Réorganiser) ou les six chapeaux de Bono peu-
vent étre demandées a ChatGPT pour guider sa réflexion
de fagcon méthodique. Exemple : «en utilisant la méthode
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votré-éeriture avec ChatGPT, assistant rédactionnel ultim

SCAMPER, génere trois idées de repas de féte».

T chatoPT

Redevenons un peu sérieux. En utilisant la méthode SCAMPER, génére trois idées
de repas de féte.

La méthode SCAMPER (Substitute, Combine, Adapt, Modity, Put to anather use, Eliminate, Reverse) est une technique de
créativité qui permet de générer des idées innovantes. Voici trois idées de repas de féte en appliquant cette méthode.

Idée 1: Blanquette de Saumon sux Légumes d*Hiver
SCAMPER

+ Substitute : Remplacer le

pardu
+ Combine : Associer la blanquette classique & des légumes dhiver comme le panais et le topinambour.
+ Adapt : Utiliser une sauce blanche légére & base de bouillon de poisson et de lalt de coco.

+ Modify : Ajouter des épic le curcuma et le une saveur exotigue.

+ Put to anather use ; Servir la saumon dars d

+ Eliminate : Supprimer les ingrédieats trop lourds comme la créme épaisse.

+ Reverse : Cuire los légumes séparément pour préserver leur texture et leur saveur,

une

Recette
« Ingrédients : Saumon, panais, topimambour, carottes, cignons, bouilion de poisson, lait de coco, curcuma, gingembre,
citron, persil
+ Préparation :
+ Faire cuire les légumes &*hiver dans un bouilion de poisson avec du curcuma et du gingembre.
+ Pocher les morceaux de saumon dans le bouillon.
+ Préparer une sauce légére en ajoutant du lait de coco au bouilion réduit.
+ Servir dans des mini-cocottes, garir de persil et d'une tranche de citron.
1dée 2 : Risotto de Ouinos sux Champignons et Truffe
SCAMPER
- Substitute : Remplacer le riz arborio par du quinoa pour une version plus nutritive.
- Combine : Associer le quinoa avec des champignons sauvages et de la truffe pour une touche luxueuse.

+ Adapt : Utiliser un bouillon de légumes aromatisé au vinbk + sour cuire le quinoa.

@ b

Prenez du recul ‘

Une fois que vous avez collecté un maximum
d'idées via ChatGPT, prenez du recul pour les passer en
revue. Comparez-les, combinez-les, priorisez-les selon vos
critéres. Vous pouvez méme soumettre votre sélection fi-
nale a ChatGPT pour recueillir son avis! L'objectif est de
repartir avec quelques pépites créatives et inspirantes
pour votre projet.

ChatGPT
Je vais tester avec ces iddes-la, qu'en penses-tu 7
Remplacer le traditionnel veau par du saumon pour une touche marine.
Utiliser du sucre de coco pour une touche caramélisée,
Garnir la Paviova avec des feuiles de menthe fraiche pour une touche décorative
ot aromatique.
@  Ces idées sont excell t apportent une z a de féte. Voi elles

‘se combinent dans un menu cohérent :
Menu de Féte
Entrée : Blanquette de Saumon aux Légumes d'Hiver

- Ingrédients :
+ 600 g de filets de saumon
- 3 panais
+ 3 topinambours.
- 2carottes
+ 1oignen
+ 500 mi de boulllon de poisson
- 200 mi de lait de coco
- 1 cuiliére a café de curcuma
+ 1cuiliére & café de gingembre frais rapé
- 1ciron
+ Persilfrais
- Sel, poivre
+ Préparation :
1. Eplucher et couper les k
gingembre.
2. Pacher les filets de saumon dans le bouillon jusau’s ce au'ils soient juste cuits.
3. Retirer les iégumes et le saumon, pus réduire le bouion.
4. Ajouter le lait de coco au bouillon rédult pour créer une sauce légére.
5 légumes et le [ :
€. Servir dans des mini-cocottes, gamir de persil et de tranches de citron,

Les faire cuire d

poisson avec le curcuma ot le

Trutte

v
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