
Grenailles  

Roquette et mâcheBurger de poisson 
pané aux céréales 

multigrains  

Courgette  

Sauce ravigote  Tomate  

Burger de poisson pané multigrain et sauce ravigote
grenailles poêlées et salade de courgette & tomate

 
Durée de préparation : 35 - 45 min. 

Nouveauté dans votre box : le burger de merlu ! Croustillant et à la saveur douce, 
il accompagne parfaitement cette salade de nouilles. 
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

  NOUVEL  

  INGRÉDIENT  



1. Cuire les grenailles
Lavez les grenailles et coupez-les en deux. Faites 
chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans la 
sauteuse à feu moyen-vif et cuire les grenailles 
20 minutes à couvert. Remuez régulièrement. 
Retirez le couvercle, salez, poivrez à votre goût et 
poursuivez-en la cuisson 5 à 10 minutes.

 

2. Cuire la courgette
Coupez la courgette en demi-rondelles (scannez 
ci-dessous). Faites chauffer le reste d’huile d’olive 
dans la poêle à feu moyen-vif et cuire la courgette 
3 à 4 minutes, ou jusqu’à ce qu’elle soit cuite 
(voir conseil). Réservez-la hors de la poêle et 
laissez-la refroidir. 

Conseil : Vous pouvez aussi utiliser une poêle à griller si 
vous le souhaitez. 

3. Couper
Pendant ce temps, détaillez la tomate en dés. 
Dans le saladier, composez une vinaigrette en 
mélangeant le vinaigre balsamique noir et l’huile 
d’olive vierge extra. Salez et poivrez à votre goût. 

 

4. Cuire le burger de poisson
Faites chauffer 1 cs de beurre par personne à feu 
moyen-vif dans la poêle utilisée pour la courgette. 
Faites-y cuire le burger de poisson 3 minutes de 
chaque côté. Celui-ci est cuit lorsqu’il présente une 
jolie croûte dorée.

 

5. Préparer la salade
Mélangez la tomate, la salade et la courgette dans 
le saladier (voir conseil).  

Conseil : Veillez à ce que la courgette ait bien refroidi 
avant de l’ajouter au saladier. 

6. Servir
Servez les grenailles et le burger de poisson sur 
les assiettes. Accompagnez de la salade et de la 
sauce ravigote. 

Le saviez-vous ? a Les grenailles ne s’épluchent pas. 
Consommées avec leur peau, elles vous apportent ainsi 
plus de fibres, mais aussi plus de vitamines, comme de la 
vitamine B6 par exemple, importante pour le métabolisme.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Sauteuse avec couvercle, saladier, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Grenailles (g) 250 500 750 1000 1250 1500

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce ravigote* (g) 40 60 80 100 140 160

Burger de poisson 
pané aux céréales 
multigrains* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Roquette et mâche* 
(g)

30 60 90 120 150 180

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique 
noir (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive vierge 
extra (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3339 /798 511 /122

Lipides total (g) 40 6

Dont saturés (g) 12 1,8

Glucides (g) 78 12

Dont sucres (g) 10,7 1,6

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 1,8 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, saladier, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Grenailles  (g) 250 500 750 100012501500

Courgette*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Sauce ravigote*  (g) 40 60 80 100 140 160

Burger de poisson pané aux
céréales multigrains*
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Roquette et mâche*  (g) 30 60 90 120 150 180

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique noir
(cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive vierge extra
(cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3339 /798 511 /122

Lipides total (g) 40 6

Dont saturés (g) 12 1,8

Glucides (g) 78 12

Dont sucres (g) 10,7 1,6

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 1,8 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Carotte  

Tomate  Raisins secs  

Oignon  

Couscous perlé  Persil plat frais  

Filet de merluMini-tomates roma  

Merlu poêlé et couscous perlé aux légumes
sauce au persil et raisins secs

 
Durée de préparation : 45 - 55 min. 

Le merlu est souvent servi avec sa peau. Cuisinée bien 
croquante, sa croûte est délicieuse.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Famille   Calorie Smart



1. Préparer
Préchauffez le four à 200°C et préparez le bouillon. 
Coupez la carotte en très fines demi-rondelles et la 
tomate en quartiers (scannez ci-dessous). 

Le saviez-vous ? a La carotte est très riche en 
vitamine A. Celle-ci favorise la croissance, est bonne pour 
la peau, les cheveux, les ongles et les yeux ainsi que le 
système immunitaire. On retrouve aussi de la vitamine A 
notamment dans le chou frisé, les épinards, le brocoli et 
les œufs. 

2. Rôtir les légumes
Disposez la carotte dans le plat à four et arrosez-la 
de la moitié de l’huile d’olive. Mélangez bien pour 
qu’elle en soit bien recouverte puis salez et poivrez. 
Enfournez 15 minutes. Ajoutez ensuite les 2 types 
de tomate à la carotte dans le plat à four, mélangez 
et enfournez 15 minutes de plus. Pendant ce temps, 
émincez l’oignon et ciselez finement le persil.

 

3. Cuire le couscous perlé
Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans la 
casserole à feu moyen-vif et revenir l’oignon 
2 minutes. Ajoutez le couscous perlé et faites-le 
cuire 1 minute en remuant. Ajoutez le bouillon et 
les raisins secs, puis faites cuire 12 à 14 minutes 
à feu doux et à couvert, jusqu’à absorption totale. 
Ensuite, égrenez à la fourchette. Incorporez-y ⅓ 
du persil, salez, poivrez à votre goût et réservez 
sans couvercle. 

 

4. Cuire le merlu
Épongez le poisson avec l’essuie-tout puis 
assaisonnez-le de sel et de poivre. Faites fondre 
1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu 
moyen-vif et cuire le merlu 2 à 3 minutes côté peau. 
Réduisez le feu, retournez-le et poursuivez-en la 
cuisson 1 à 2 minutes. Réservez le poisson au chaud 
sous une feuille d’aluminium. Conservez le jus de 
cuisson dans la poêle.

 

5. Préparer la sauce
Faites chauffer le reste du beurre dans la poêle 
contenant le jus de cuisson et ajoutez-y la moitié du 
reste de persil. Salez et poivrez, puis remuez bien.

 

6. Servir
Mélangez les tomates et la carotte au couscous 
perlé. Servez-le sur les assiettes et garnissez du 
reste de persil. Disposez le merlu dessus et arrosez 
de la sauce.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Papier aluminium, plat à four, casserole avec 
couvercle, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Carotte* (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Persil plat frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Couscous perlé (g) 75 150 225 300 375 450

Raisins secs (g) 10 20 30 40 50 60

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Mini-tomates roma* 
(g)

50 100 200 200 300 300

Filet de merlu* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal] (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Bouillon de légumes 
[à faible teneur en 
sel] (ml)

175 350 525 700 875 1050

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2623 /627 404 /96

Lipides total (g) 20 3

Dont saturés (g) 8,2 1,3

Glucides (g) 75 11

Dont sucres (g) 20,6 3,2

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 31 5

Sel (g) 2 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plat à four, casserole avec couvercle,
poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Carotte*  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Persil plat frais*  (g)  2½ 5 7½ 10 12½ 15

Couscous perlé  (g) 75 150 225 300 375 450

Raisins secs  (g) 10 20 30 40 50 60

Tomate  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Mini-tomates roma*  (g) 50 100 200 200 300 300

Filet de merlu*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal]  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Bouillon de légumes [à
faible teneur en sel]  (ml)

175 350 525 700 875 1050

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2623 /627 404 /96

Lipides total (g) 20 3

Dont saturés (g) 8,2 1,3

Glucides (g) 75 11

Dont sucres (g) 20,6 3,2

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 31 5

Sel (g) 2 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Gousse d’ail  

Riz long grain  Oignon  

Miso blanc  

Brocoli  Filet de saumon  

Purée de gingembre

Bowl de saumon glacé au miso
servi avec du brocoli rôti et du riz au gingembre

 
Durée de préparation : 45 - 55 min. 

Dans ce plat, vous faites mariner le saumon avec du miso, un 
assaisonnement japonais au goût typique d’umami.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Calorie Smart



1. Préparer la marinade
Écrasez ou émincez l’ail (scannez ci-dessous). Dans 
le bol, mélangez la moitié de l’ail, le miso (attention 
au sel ! Dosez-le progressivement et goûtez bien 
entre temps.), la sauce soja et le miel. Mélangez bien 
et réservez jusqu’à utilisation.

 

2. Cuire le brocoli
Portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 
casserole. Ajoutez-y une pincée de sel. Pesez le 
brocoli. Coupez la fleur du brocoli en fleurettes et la 
tige en dés. Faites cuire le brocoli dans la casserole 
5 à 7 minutes à couvert. Réservez sans couvercle et 
assaisonnez de sel et de poivre. 

Le saviez-vous ? a Le brocoli est notamment riche en 
vitamine B, C et E mais aussi en calcium, potassium et fer. 

3. Cuire l’oignon
Émincez l’oignon. Faites chauffer 1/4 cs d’huile de 
tournesol par personne dans l’autre casserole à feu 
moyen-vif. Faites-y revenir le reste d’ail, la purée 
gingembre et l’oignon émincé 1 minute. 

 

4. Cuire le riz
Baissez le feu sous la casserole des aromates et 
ajoutez-y le riz ainsi que, par personne : 100 ml 
d’eau et 1/4 cube de bouillon (voir conseil). Faites 
cuire 12 à 15 minutes à couvert. Ensuite, réservez 
sans couvercle jusqu’au service. 

Conseil : Ajoutez éventuellement plus d’eau si le riz 
l’absorbe trop vite. 

5. Cuire le saumon
Épongez le filet de saumon à l’essuie-tout et 
frottez-le de sel et de poivre. Faites chauffer 1/2 cs 
d’huile d’olive par personne dans la poêle à feu 
moyen-vif et faites-y cuire le filet de saumon côté 
peau 2 à 3 minutes. Baissez le feu et retournez le 
saumon. Poursuivez-en la cuisson 2 minutes de 
l’autre côté (peau vers le haut). Versez la marinade 
sur le saumon à l’aide d’une cuillère en veillant à 
l’en recouvrir entièrement. Laissez cuire le saumon 
encore 1 à 2 minutes avec la marinade.

 

6. Servir
Servez le riz dans des assiettes creuses. Déposez 
le filet de saumon par-dessus. Accompagnez du 
brocoli. Versez le reste de marinade sur le brocoli et 
le saumon.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Bol, 2x casserole avec couvercle, essuie-tout, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d’ail 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Miso blanc (g) 13 25 38 50 63 75

Filet de saumon* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Brocoli* (g) 250 500 750 1000 1250 1500

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Riz long grain (g) 60 120 180 240 300 360

Purée de 
gingembre* (g)

5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Miel (cc) 2 4 6 8 10 12

Huile de tournesol 
(cs)

¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon 
de légumes [à 
faible teneur en sel] 
(pièce(s))

1/8 1/4 ⅓ 1/2 2/3 3/4

Sauce soja [à faible 
teneur en sel] (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2845 /680 552 /132

Lipides total (g) 28 6

Dont saturés (g) 3,9 0,8

Glucides (g) 66 13

Dont sucres (g) 13 2,5

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 33 6

Sel (g) 3,2 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Bol, 2x casserole avec couvercle, essuie-tout, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Miso blanc  (g) 15 25 40 50 65 75

Filet de saumon*  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Brocoli*  (g) 250 500 750 100012501500

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Riz long grain  (g) 60 120 180 240 300 360

Purée de gingembre*  (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Miel  (cc) 2 4 6 8 10 12

Huile de tournesol  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon de
légumes [à faible teneur en
sel]  (pièce(s))

⅙ ⅕ ⅓ ⅖ ½ ⅗

Sauce soja [à faible teneur
en sel]  (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Eau  (ml) 100 200 300 400 500 600

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2845 /680 463 /111

Lipides total (g) 28 5

Dont saturés (g) 3,9 0,6

Glucides (g) 66 11

Dont sucres (g) 13 2,1

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 33 5

Sel (g) 3,2 0,5

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Patate douce  

Citron  Gomasio aux 
fines herbes  

Pomme de terre  

Oignon  Poireau  

LardonsFilet de colin  

Colin et purée de patate douce aux lardons
préparé avec du poireau, de l’oignon poêlé et du gomasio

 
Durée de préparation : 35 - 45 min. 

Le colin est assaisonné de manière originale avec du gomasio 
(condiment à base de sésame et sel) rehaussé aujourd’hui de 
fines herbes.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Famille   Calorie Smart



1. Préparer
Dans la casserole, portez un bon volume d’eau à 
ébullition pour les pommes de terre et la patate 
douce. Émiettez-y 1/4 de bouillon cube par personne. 
Pesez la patate douce et les pommes de terre. 
Épluchez les pommes de terre et la patate douce 
ou lavez-les bien, puis coupez-les en gros morceaux. 
Faites cuire les pommes de terre et la patate douce 
12 à 15 minutes dans la casserole. Égouttez-les en 
conservant un peu d’eau de cuisson, puis réservez 
sans couvercle.

 

2. Braiser
Détaillez le poireau en fines rondelles et l’oignon en 
demi-rondelles (scannez ci-dessous). Faites chauffer 
1/2 cs de beurre par personne à feu moyen-vif dans 
la sauteuse. Faites-y cuire le poireau 2 minutes 
en remuant. Salez et poivrez, puis ajoutez 2 cs 
d’eau par personne. Portez le feu à moyen-doux et 
faites braiser le poireau 12 à 15 minutes à couvert. 
Remuez de temps en temps.

 

3. Cuire
Pendant ce temps, faites chauffer 1/4 cs d’huile 
d’olive par personne dans la poêle à feu moyen-
vif et faites-y cuire l’oignon et les lardons 4 à 
5 minutes. Réservez hors de la poêle. Laissez la 
graisse de cuisson dans la poêle. Pendant ce temps, 
coupez le citron en quartiers. 

 

4. Cuire le poisson
Épongez le poisson avec l’essuie-tout. Saupoudrez 
chaque filet de 1,5 cc de gomasio aux fines herbes 
par personne. Salez et poivrez. Faites chauffer 1/2 cs 
de beurre par personne à feu moyen-vif dans la 
même poêle. Faites-y cuire le poisson 1 à 2 minutes 
par côté.

 

5. Préparer la purée
Écrasez les pommes de terre et la patate douce en 
purée épaisse au presse-purée. Ajoutez-y un filet 
d’eau de cuisson, mélangez. Incorporez la moitié de 
l’oignon et des lardons ainsi que le poireau braisé 
à la purée. Pressez-y ensuite 1 quartier de citron 
par personne et assaisonnez de sel et de poivre.

 

6. Servir
Servez la purée sur les assiettes et disposez le 
poisson par-dessus. Garnissez du reste d’oignon et 
de lardons. 

Le saviez-vous ? a La pomme de terre et la patate 
douce sont riches en vitamines et minéraux, tels que le zinc, 
le fer, le potassium et les vitamines B et C. La patate douce 
est aussi très riche en vitamine A (pour des yeux en bonne 
santé et un bon système immunitaire).

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle, 
essuie-tout, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Patate douce (g) 150 300 450 600 750 900

Pomme de terre (g) 100 200 300 400 500 600

Poireau* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gomasio aux fines 
herbes (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Filet de colin* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Lardons* (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon 
de légumes [à 
faible teneur en sel] 
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d’olive (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2569 /614 382 /91

Lipides total (g) 25 4

Dont saturés (g) 11,6 1,7

Glucides (g) 63 9

Dont sucres (g) 19,3 2,9

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 31 5

Sel (g) 1,6 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle,
essuie-tout, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Patate douce  (g) 150 300 450 600 750 900

Pomme de terre  (g) 100 200 300 400 500 600

Poireau*  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gomasio aux fines herbes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Filet de colin*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Lardons*  (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon de
légumes [à faible teneur en
sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d'olive  (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2531 /605 394 /94

Lipides total (g) 25 4

Dont saturés (g) 11,6 1,8

Glucides (g) 62 10

Dont sucres (g) 18,3 2,9

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 30 5

Sel (g) 1,6 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Chou-rave  

Boulgour  Vadouvan  

Épinards  

Graines de 
cumin moulues  

Oignon  

LabnéGyros de poulet  

Gyros de poulet et chou-rave
boulgour assaisonné garni de labné, épinards et vadouvan

 
Durée de préparation : 35 - 45 min.

Ingrédient à la une dans votre box !  Le gyros de poulet Oranjehoen mérite votre attention ! Il est en 
effet produit à partir de poulet nourri aux biodéchets. Cette solution permet de réduire de 22 % les 
émissions de CO2 en comparaison à d’autres élevages “Bien-être Belgique” par exemple. 
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

  INGRÉDIENT  

  À LA UNE  



1. Cuire le boulgour
• Préparez le bouillon (scannez ci-dessous). 

• Émincez l’oignon. 

• Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne dans la casserole à 
feu moyen-vif et revenir l’oignon 2 minutes. 

• Ajoutez-y le cumin, le vadouvan, le boulgour et faites cuire 
1 minute en remuant. 

• Versez-y le bouillon et faites cuire 10 à 12 minutes à feu doux et à 
couvert, jusqu’à absorption complète. Remuez régulièrement et 
réservez sans couvercle. 

 

2. Cuire le chou-rave
• Épluchez le chou-rave puis détaillez-le en dés de 1 cm environ. 

Coupez grossièrement les épinards.   

• Faites chauffer 1 cs d’eau par personne dans la poêle à feu moyen-
vif et cuire le chou-rave 3 à 5 minutes à couvert. 

• Retirez le couvercle, ajoutez-y 1/4 cs d’huile d’olive par personne et 
poursuivez la cuisson 3 à 4 minutes. Salez et poivrez à votre goût. 

• Ajoutez le miel, la moitié des épinards et poursuivez la cuisson  
1 à 2 minutes.

 

3. Cuire le gyros
• Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans la poêle à feu moyen-vif 

et cuire le gyros 8 à 10 minutes en remuant. Retirez ensuite la poêle 
du feu. 

• Ajoutez le chou-rave et épinards, le vinaigre balsamique blanc et 
la moitié du gyros au boulgour. 

• Ajoutez-y le reste d’épinards puis mélangez bien.

 

4. Servir
• Servez le boulgour sur les assiettes et déposez le reste de 

gyros dessus. 

• Arrosez d’huile d’olive vierge extra à votre goût. 

• Garnissez du labné. 

Bon appétit !
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Ustensiles
Poêle avec couvercle, casserole avec couvercle, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Chou-rave* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Épinards* (g) 100 200 300 400 500 600

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Graines de cumin moulues (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Vadouvan (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450

Gyros de poulet* (g) 100 200 300 400 500 600

Labné* (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur en 
sel] (ml)

175 350 500 675 850 1025

Huile d’olive (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Miel (cc) 1 2 3 4 5 6

Vinaigre balsamique blanc (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3042 /727 441 /105

Lipides total (g) 31 4

Dont saturés (g) 5,8 0,8

Glucides (g) 65 9

Dont sucres (g) 9,2 1,3

Fibres (g) 17 2

Protéines (g) 36 5

Sel (g) 2,6 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Poêle avec couvercle, casserole avec couvercle, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Chou-rave*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Épinards*  (g) 100 200 300 400 500 600

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1 2 2 3

Graines de cumin moulues
(sachet(s))

⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Vadouvan  (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Boulgour  (g) 75 150 225 300 375 450

Gyros de poulet*  (g) 100 200 300 400 500 600

Labné*  (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur
en sel]  (ml)

175 350 500 675 850 1025

Huile d'olive  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Miel  (cc) 1 2 3 4 5 6

Vinaigre balsamique blanc  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Huile d'olive vierge extra à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3042 /727 441 /105

Lipides total (g) 31 4

Dont saturés (g) 5,8 0,8

Glucides (g) 65 9

Dont sucres (g) 9,2 1,3

Fibres (g) 17 2

Protéines (g) 36 5

Sel (g) 2,6 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Fromage grec  Fromage frais 
aux fines herbes  

Chou pointu et brocoli  

Ketjap  Oignon  

Tomates séchéesGraines de tournesol  

Stoemp de brocoli et chou pointu avec jus maison
fromage grec, tomates séchées et graines de tournesol

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de manière 
végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520 
km en voiture. Continuez comme ça !

Végé   Rapido



1. Cuire les légumes
• Pour les pommes de terre et les légumes, portez un bon volume 

d’eau à ébullition dans la casserole. 

• Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros morceaux. 
Faites-les cuire 12 à 15 minutes dans la casserole. 

• Ajoutez-y les fleurettes de brocoli et le chou pointu dans les  
3 à 5 dernières minutes de cuisson des pommes de terre. Ensuite, 
égouttez et réservez.   

Le saviez-vous ? a Le chou pointu et le brocoli sont riches en calcium, fer et 
vitamine C. Des vrais atouts santé ! 

2. Préparer le jus
• Pendant ce temps, émincez les tomates séchées en petits 

morceaux. Émincez l’oignon en demi-rondelles (scannez ci-contre). 

• Pour préparer le jus, faites chauffer l’huile d’olive dans la poêle à 
feu moyen-vif et cuire l’oignon 2 à 3 minutes. 

• Ajoutez-y le ketjap, le beurre et 1/2 cs de moutarde par personne. 
Émiettez-y le bouillon cube (voir conseil).  

• Mélangez bien le tout et déglacez avec l’eau (consultez la table des 
ingrédients à ajouter vous-même pour la quantité). Portez le feu sur 
doux et laissez réduire le jus.   

Conseil : Si vous avez de la moutarde à l’ancienne, utilisez-la à la place d’une 
moutarde classique. 

3. Apprêter le stoemp
• Écrasez les pommes de terre, le brocoli et le chou pointu en 

stoemp au presse-purée.  

• Ajoutez-y ensuite le fromage frais aux fines herbes, les 
tomates séchées émincées et le reste de moutarde. Assaisonnez 
généreusement de sel et de poivre puis mélangez bien le tout 
(voir conseil).  

Conseil : Ajoutez éventuellement du beurre et 1 filet de lait à votre goût 
pour l’onctuosité. 

4. Servir
• Servez le stoemp sur les assiettes et versez le jus dessus. 

• Émiettez le fromage grec (voir conseil). 

• Garnissez du fromage grec et des graines de tournesol.   

Conseil de santé a Si vous surveillez vos apports en sel, garnissez le plat de 
la moitié du fromage grec. Vous pourrez utiliser le reste le lendemain dans une 
salade ou un sandwich par exemple.

Bon appétit !
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Ustensiles
Casserole, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200

Chou pointu et brocoli* (g) 200 400 600 800 1000 1200

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Ketjap (ml) 20 40 60 80 100 120

Fromage frais aux fines herbes* (g) 25 50 75 100 125 150

Fromage grec* (g) 25 50 75 100 125 150

Graines de tournesol (g) 10 20 30 40 50 60

Tomates séchées (g) 30 50 70 100 120 150

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Beurre [végétal] (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Moutarde (cs) 1 2 3 4 5 6

Eau pour la sauce (ml) 60 120 180 240 300 360

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3209 /767 532 /127

Lipides total (g) 47 8

Dont saturés (g) 23,5 3,9

Glucides (g) 60 10

Dont sucres (g) 23,3 3,9

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 23 4

Sel (g) 3,9 0,7

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pomme de terre  (g) 200 400 600 800 1000 1200

Chou pointu et brocoli*  (g) 200 400 600 800 1000 1200

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Ketjap  (ml) 20 40 60 80 100 120

Fromage frais aux fines herbes*  (g) 25 50 75 100 125 150

Fromage grec*  (g) 25 50 75 100 125 150

Graines de tournesol  (g) 10 20 30 40 50 60

Tomates séchées  (g) 30 50 70 100 120 150

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Beurre [végétal]  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Moutarde  (cs) 1 2 3 4 5 6

Eau pour la sauce  (ml) 60 120 180 240 300 360

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3209 /767 532 /127

Lipides total (g) 47 8

Dont saturés (g) 23,5 3,9

Glucides (g) 60 10

Dont sucres (g) 23,3 3,9

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 23 4

Sel (g) 3,9 0,7

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Gingembre frais  

Sauce asiatique douce  Chou pointu émincé  

Gousse d’ail  

Piment rouge  Sauce soja  

ChampignonsRiz long grain  

Émincés de steak  Oignon nouveau  

Petite suggestion : pour encore plus de saveur, faites mariner les 
émincés de steak une journée à l’avance.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Émincés de bœuf marinés en sauce soja douce
chou pointu, champignons et riz

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Famille   Rapido   Calorie Smart



1. Mariner la viande
• Pour le riz, portez un bon volume d’eau à ébullition dans 

la casserole. 

• Émincez ou râpez le gingembre et l’ail (scannez ci-dessous). 

• Dans le bol, mélangez l’huile d’olive, le sucre, la sauce soja, le 
gingembre, la moitié de l’ail avec la viande puis réservez pour 
imprégner les saveurs. 

 

2. Couper
• Ajoutez le riz à la casserole et faites-le cuire 12 à 15 minutes. 

Égouttez-le et réservez-le sans couvercle. 

• Épépinez et émincez le piment rouge (attention : ça pique ! 
Dosez-le selon votre goût.). 

• Coupez les champignons blonds en quatre. 

• Emincez l’oignon nouveau en fines rondelles et réservez 
séparément le blanc du vert.

 

3. Cuire
• Faites chauffer la moitié de l’huile de tournesol dans la poêle à feu 

moyen-vif et cuire les champignons, le piment rouge et le blanc de 
l’oignon nouveau 4 à 6 minutes. Salez et poivrez à votre goût.

•  Faites chauffer le reste d’huile de tournesol à feu moyen-vif dans le 
wok ou la sauteuse. Ajoutez-y le reste de l’ail et le chou pointu puis 
faites cuire 5 à 8 minutes à couvert. 

• Ajoutez la sauce asiatique douce et réchauffez brièvement 
sans couvercle.

 

4. Servir
• Ajoutez les émincés de bœuf, marinade comprise, à la poêle des 

champignons puis faites cuire/dorer uniformément la viande  
1 à 2 minutes - elle peut être encore rosée. 

• Servez le riz dans des bols ou assiettes creuses et disposez les 
émincés de bœuf avec les champignons et le chou pointu dessus.

• Garnissez du vert de l’oignon nouveau.   

Le saviez-vous ? a Le chou pointu est bon pour la santé car il est riche en 
calcium, fer et vitamine C. Le calcium favorise la minéralisation osseuse, est bon 
pour les dents et des muscles en bonne forme.

Bon appétit !
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Ustensiles
Bol, râpe, casserole avec couvercle, poêle, wok ou sauteuse avec couvercle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gingembre frais* (cc) 1¼ 2½ 3¾ 5 6¼ 7½

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Piment rouge* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Chou pointu émincé* (g) 100 200 300 400 500 600

Sauce asiatique douce* (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon nouveau* (botte(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Émincés de steak* (g) 100 200 300 400 500 600

Riz long grain (g) 75 150 225 300 375 450

Champignons* (g) 125 250 375 500 625 750

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2812 /672 557 /133

Lipides total (g) 22 4

Dont saturés (g) 3,4 0,7

Glucides (g) 77 15

Dont sucres (g) 14,7 2,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 37 7

Sel (g) 2,4 0,5

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Bol, râpe, casserole avec couvercle, poêle, wok ou sauteuse avec couvercle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gingembre frais*  (cc) 1¼ 2½ 3¾ 5 6¼ 7½

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce soja  (ml)  10 20 30 40 50 60

Piment rouge*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Chou pointu émincé*  (g) 100 200 300 400 500 600

Sauce asiatique douce*  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon nouveau*  (botte(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Émincés de steak*  (g) 100 200 300 400 500 600

Riz long grain  (g) 75 150 225 300 375 450

Champignons*  (g) 125 250 375 500 625 750

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile de tournesol  (cs) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2812 /672 557 /133

Lipides total (g) 23 4

Dont saturés (g) 3,4 0,7

Glucides (g) 77 15

Dont sucres (g) 14,7 2,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 37 7

Sel (g) 2,4 0,5

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Gousse d’ail  

Tomate  Gouda mi-vieux râpé  

Mélange de 
légumes italiens  

Épices italiennes  Passata  

Viande de porc fermier 
hachée

Ciabatta complète  

La passata di pomodoro est préparée à base de tomates fraîches 
d’abord bouillies, puis tamisées. Idéale en sauce tomate pour 
accompagner les pâtes.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Ciabatta complète gratinée garnie de porc haché
légumes en sauce et salade de tomate

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Famille   Rapido   Calorie Smart



1. Préparer
• Préchauffez le four à 220°C.  

• Coupez la tomate en dés. 

• Dans le saladier, composez une vinaigrette avec l’huile d’olive 
vierge extra, le vinaigre balsamique noir, du sel et du poivre. 

• Ajoutez-y la tomate, mélangez et réservez jusqu’au service. 

 

2. Cuire à la sauteuse
• Émincez ou écrasez l’ail (scannez ci-dessous). 

• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse 
à feu moyen-vif et revenir la viande hachée, et l’ail 1 à 2 minutes. 
Mélangez pour émietter la viande.  

• Ajoutez le mélange de légumes, couvrez et poursuivez la cuisson  
4 à 5 minutes.  

• Coupez la ciabatta en deux, disposez-la sur la plaque de cuisson 
recouverte de papier sulfurisé et enfournez 3 à 4 minutes.

 

3. Laisser mijoter
• Retirez le couvercle de la sauteuse. Ajoutez-y la passata, les épices 

italiennes et émiettez-y le bouillon cube.  

• Mélangez bien le tout et laissez mijoter doucement 3 à 4 minutes 
sans couvercle. 

• Goûtez, puis salez et poivrez à votre goût.

• Garnissez les demi-ciabattas du mélange de viande hachée et 
légumes et saupoudrez du fromage râpé. 

• Enfournez 2 à 3 minutes dans le haut du four.

 

4. Servir
•  Servez les ciabattas et la salade de tomate sur les assiette.   

Le saviez-vous ? a Les tomates sont riches en vitamine A, C, E et lycopène, 
un antioxydant qui protège nos cellules des influences néfastes. Plus elles sont 
mûres, plus elles contiennent de lycopène !

Bon appétit !
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Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, sauteuse avec couvercle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange de légumes italiens* (g) 200 400 600 800 1000 1200

Passata (g) 30 60 90 120 150 180

Épices italiennes (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Gouda mi-vieux râpé* (g) 15 25 35 50 60 75

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Ciabatta complète (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Viande de porc fermier hachée* (g) 100 200 300 400 500 600

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de bœuf [à faible teneur 
en sel] (pièce(s))

1/8 ¼ 1/3 ½ 2/3 ¾

Huile d’olive vierge extra (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2665 /637 519 /124

Lipides total (g) 34 7

Dont saturés (g) 10,6 2,1

Glucides (g) 44 9

Dont sucres (g) 12,6 2,5

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 33 6

Sel (g) 2,7 0,5

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, sauteuse avec couvercle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange de légumes italiens*  (g) 200 400 600 800 1000 1200

Passata  (g)  30 60 90 120 150 180

Épices italiennes  (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 15 25 35 50 60 75

Tomate  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Ciabatta complète  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Viande de porc fermier hachée*  (g) 100 200 300 400 500 600

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de bœuf [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

⅙ ¼ ⅖ ½ ⅗ ¾

Huile d'olive vierge extra  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2665 /637 519 /124

Lipides total (g) 34 7

Dont saturés (g) 10,6 2,1

Glucides (g) 44 9

Dont sucres (g) 12,6 2,5

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 33 6

Sel (g) 2,7 0,5

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Oignon  

Courgette  Pesto  

Gousse d’ail  

Persil plat et 
basilic frais  

Conchiglie  

Mozzarella

Les conchiglie sont appréciées entre autres pour leur forme : celle 
d’un coquillage. La sauce s’y niche ainsi parfaitement, ce qui les rend 
encore plus savoureuses !

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Pâtes au pesto avec courgette et mozzarella
garnies de basilic et persil

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Végé   Rapido



1. Cuire les conchiglie
• Pour les conchiglie, portez un bon volume d’eau à ébullition dans 

la casserole. 
• Émincez l’oignon et écrasez ou émincez l’ail (scannez ci-dessous). 
• Faites cuire les conchiglie 11 à 13 minutes à couvert dans la 

casserole (voir conseil). Ensuite, égouttez-les et réservez-les 
sans couvercle.  

• Ciselez finement les herbes fraîches.   

Conseil : Ce plat est calorique. Si vous surveillez vos apports caloriques, faites 
cuire toutes les pâtes, mais utilisez-en les 2/3 seulement. Vous pourrez ajouter le 
reste dans une salade le lendemain. 

2. Préparer la sauce
• Dans le bol, mélangez le pesto avec le vinaigre de vin rouge, l’huile 

d’olive vierge extra et la moitié des herbes fraîches. Assaisonnez 
généreusement de sel et de poivre. 

• Coupez la courgette en fines rondelles.  

Le saviez-vous ? a Riche en fer, vitamine C et calcium, la courgette est un 
légume-fruit, comme le concombre, la citrouille et la tomate. 

3. Apprêter les pâtes
• Faites chauffer 1 cs d’huile d’olive par personne dans la poêle à feu 

moyen-vif et revenir l’ail et l’oignon 2 à 3 minutes. 

• Ajoutez la courgette et faites cuire 3 à 4 minutes. 

• Émiettez-y 1/4 cube de bouillon par personne, ajoutez les conchiglie 
et le pesto puis mélangez bien. Salez et poivrez à votre goût. 

• Déchirez la mozzarella en gros morceaux.

4. Servir
• Servez les pâtes avec la courgette sur les assiettes. 

• Garnissez-les de la mozzarella et du reste d’herbes fraîches. 

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Bol, casserole avec couvercle, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Conchiglie (g) 90 180 270 360 450 540

Persil plat et basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Pesto* (g) 40 80 120 160 200 240

Courgette* (pièce(s)) ⅔ 1⅓ 2 2⅔ 3⅓ 4

Mozzarella* (boule(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive vierge extra (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin rouge (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3866 /924 898 /215

Lipides total (g) 54 13

Dont saturés (g) 13,7 3,2

Glucides (g) 75 17

Dont sucres (g) 7,4 1,7

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 28 7

Sel (g) 1,7 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Bol, casserole avec couvercle, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Conchiglie  (g)  90 180 270 360 450 540

Persil plat et basilic frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Pesto*  (g) 40 80 120 160 200 240

Courgette*  (pièce(s)) ⅔ 1⅓ 2 2⅔ 3⅓ 4

Mozzarella*  (boule(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive vierge extra  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin rouge  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d'olive  (cs) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3870 /925 899 /215

Lipides total (g) 54 13

Dont saturés (g) 13,7 3,2

Glucides (g) 75 17

Dont sucres (g) 7,4 1,7

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 28 7

Sel (g) 1,7 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Radis  

Ciabatta complète  Filet mignon de porc  

Concombre  

Gousse d’ail  Pomme  

LaitueDés de fromage bleu  

La laitue (dites “pommée”) a une forme élégante avec des feuilles à la 
fois tendres, lisses et arrondies se regroupant autour d’un cœur rond 
et croquant.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Filet mignon de porc et salade au fromage bleu et pomme caramélisée
laitue, concombre et ciabatta à l’ail

 
Durée de préparation : 35 - 45 min.

Calorie Smart



1. Préparer
• Préchauffez le four à 200°C. 

• Retirez les fanes de radis et coupez-le en fines rondelles. Coupez le 
concombre en rondelles. Mettez les rondelles de concombre et de 
radis dans le saladier. 

• Coupez la pomme en deux, retirez-en le trognon et taillez-la en 
quartiers (scannez ci-dessous). Écrasez ou émincez l’ail.   

Le saviez-vous ? a Les fanes de radis sont comestibles. Rincez-les bien et 
mélangez-les à la salade. Elles sont d’ailleurs encore plus saines que les radis 
eux-mêmes, car elles sont riches en calcium, en fer et en vitamines A et C. 

2. Cuire le filet mignon de porc
• Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu vif. 

Saupoudrez le filet mignon de porc de sel et de poivre. 

• Mettez-le dans la poêle, réduisez le feu et faites-le cuire/dorer 
uniformément 10 à 13 minutes. Retirez-le de la poêle et réservez-le 
sous une feuille d’aluminium jusqu’au service. 

• Coupez le pain en fines tranches et disposez-les sur la plaque de 
cuisson recouverte de papier sulfurisé. 

• Dans le petit bol, mélangez l’ail avec l’huile d’olive, du sel et 
du poivre.

 

3. Caraméliser la pomme
• Arrosez le pain d’huile d’olive à l’ail et enfournez 2 à 3 minutes, ou 

jusqu’à ce que le pain soit doré. 
• Faites fondre 1/2 cs de beurre par personne dans la même poêle à 

feu moyen-vif et cuire les quartiers de pomme 6 à 8 minutes, ou 
jusqu’à ce que l’extérieur commence à changer de couleur. 

• Ajoutez-y 1/2 cs de sucre par personne et laissez caraméliser  
1 à 2 minutes. 

• Déglacez avec 1/2 cs de vinaigre balsamique noir par personne et 
poursuivez la cuisson 1 à 2 minutes. Éteignez le feu et réservez 
jusqu’à utilisation.

 

4. Servir
• Coupez grossièrement la laitue. Ajoutez-la, ainsi que le reste de 

vinaigre balsamique et d’huile d’olive vierge extra au saladier à 
votre goût. Mélangez bien avec le concombre et les radis. 

• Servez la salade sur les assiettes. 

• Découpez le filet de porc en tranches et disposez-les sur la salade. 

• Garnissez de la pomme caramélisée et des dés de fromage bleu. 

• Accompagnez de la ciabatta à l’ail. 

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 
saladier, petit bol, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Radis* (botte(s)) ½ 1 2 2 3 3

Concombre* (pièce(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Pomme* (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Filet mignon de porc* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Ciabatta complète (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Dés de fromage bleu* (g) 25 50 75 100 125 150

Laitue* (tête(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir (cs) 1 2 3 4 5 6

Sucre (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2330 /557 502 /120

Lipides total (g) 29 6

Dont saturés (g) 14,6 3,1

Glucides (g) 37 8

Dont sucres (g) 18 3,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 34 7

Sel (g) 1,9 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, saladier,
petit bol, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Radis*  (botte(s)) ½ 1 2 2 3 3

Concombre*  (pièce(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Pomme*  (pièce(s))  ½ 1 1 2 2 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Filet mignon de porc*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Ciabatta complète  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Dés de fromage bleu*  (g) 25 50 75 100 125 150

Laitue*  (tête(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir  (cs) 1 2 3 4 5 6

Sucre  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Huile d'olive vierge extra à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2330 /557 502 /120

Lipides total (g) 29 6

Dont saturés (g) 14,6 3,1

Glucides (g) 37 8

Dont sucres (g) 18 3,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 34 7

Sel (g) 1,9 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Filet mignon de porc  

Citron  Oignon  

Fromage frais 
aux fines herbes  

Haricots verts extra fins  Lard  

Persil plat fraisGousse d’ail  

Demi-grenailles 
avec peau précuites  

Noix concassées  

Les haricots verts renferment des minéraux importants, comme du 
potassium (pour une bonne pression artérielle), du fer et de l’acide 
folique (bons pour la vitalité).

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Filet mignon de porc au lard garni de fromage frais aux herbes
haricots verts poêlés, grenailles et noix

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Rapido   Premium



1. Préparer
• Préchauffez le four à 220°C. Écrasez ou émincez l’ail. 
• Dans le grand bol, mélangez-le avec les grenailles, 1/2 cs d’huile 

d’olive, du sel et du poivre (scannez ci-dessous). 
• Disposez les grenailles sur la plaque de cuisson recouverte de 

papier sulfurisé en veillant à y laisser assez d’espace pour y ajouter 
le filet mignon ensuite. 

• Enfournez 20 à 23 minutes, ou jusqu’à ce que les grenailles soient 
joliment dorées. Retournez à mi-cuisson.  

• Pendant ce temps, pour les haricots verts, portez un fond d’eau à 
ébullition dans la casserole avec 1 pincée de sel. 

 

2. Cuire le filet mignon
• Équeutez les haricots verts et faites-les cuire 4 à 5 minutes à petit 

bouillon. Ensuite, égouttez-les et réservez-les sans couvercle. 

• Ouvrez partiellement le filet mignon de porc dans la longueur 
pour pouvoir le refermer. Garnissez-le de fromage frais aux fines 
herbes puis enveloppez-le de lard. 

• Faites chauffer la poêle, sans matière grasse, et cuire/dorer 
uniformément le filet mignon de porc 3 à 4 minutes. 

• Mettez-le ensuite dans le plat à four et enfournez-le 10 à 12 minutes.

 

3. Préparer la sauce
• Émincez l’oignon et ciselez finement le persil. 

• Faites fondre 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle utilisée 
pour le filet mignon. Faites-y cuire l’oignon avec les haricots verts 
5 à 6 minutes.  

• Prélevez le zeste du citron à la râpe fine puis coupez le citron en 4. 

• Dans le petit bol, mélangez la mayonnaise avec la moitié du persil 
et le jus de 1 quartier de citron par personne. Salez et poivrez à 
votre goût.

 

4. Servir
• Dans l’autre petit bol, mélangez les noix avec le zeste de citron et le 

reste du persil. 
• Disposez les grenailles, le filet mignon de porc et les haricots 

verts sur les assiettes. 
• Garnissez du mélange à base de noix et accompagnez de la sauce â 

la mayonnaise.  

Le saviez-vous ? a Les pommes de terre sont excellentes pour la santé. Elles 
sont riches en bons glucides, potassium, vitamine C, B6, B11 et en fibres !

Bon appétit !
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Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, râpe, grand bol, plat à 
four, casserole avec couvercle, 2x petit bol, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Filet mignon de porc* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Fromage frais aux fines herbes* (g) 25 50 75 100 125 150

Lard* (tranche(s)) 2 4 6 8 10 12

Haricots verts extra fins* (g) 150 300 400 600 700 900

Oignon (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Citron* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix concassées (g) 10 20 30 40 50 60

Demi-grenailles avec peau précuites* (g) 200 400 600 800 1000 1200

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3381 /808 525 /126

Lipides total (g) 50 8

Dont saturés (g) 15,1 2,3

Glucides (g) 48 8

Dont sucres (g) 7,3 1,1

Fibres (g) 13 2

Protéines (g) 38 6

Sel (g) 1,9 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, râpe, grand bol, plat à four,
casserole avec couvercle, 2x petit bol, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Filet mignon de porc*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Fromage frais aux fines herbes*  (g) 25 50 75 100 125 150

Lard*  (tranche(s))  2 4 6 8 10 12

Haricots verts*  (g) 150 300 400 600 700 900

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Citron*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix concassées  (g) 10 20 30 40 50 60

Demi-grenailles avec peau précuites*
(g)

200 400 600 800 1000 1200

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Mayonnaise [végétale]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3381 /808 525 /126

Lipides total (g) 50 8

Dont saturés (g) 15,1 2,3

Glucides (g) 48 8

Dont sucres (g) 7,3 1,1

Fibres (g) 13 2

Protéines (g) 38 6

Sel (g) 1,9 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Gousse d’ail  

Graines de courge  Filet de poulet  

Oignon  

Tomates séchées  Poivron  

Rigatoni

Épinards  Parmigiano Reggiano  

Mélange d’épices 
siciliennes  

Crème liquide  

Rigatoni à la sicilienne au poulet et Parmigiano Reggiano
poivron, épinards et tomates séchées

 
Durée de préparation : 20 - 30 min. 

Ingrédient à la une dans votre box !  Grâce à leur surface 
striée, les rigatoni retiennent parfaitement la sauce, faisant 
ainsi de chaque bouchée une explosion de saveurs !

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Premium



1. Préparer
Portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 
casserole. Faites cuire les rigatoni 13 à 15 minutes. 
Ensuite, prélevez-en 50 ml d’eau de cuisson par 
personne puis égouttez-les et réservez-les à couvert 
dans la casserole. Ajoutez-y 1 pincée de sel. Écrasez 
ou émincez l’ail. Émincez l’oignon. Coupez le 
poivron en petits dés. Coupez les tomates séchées 
en morceaux (scannez ci-dessous).

 

2. Griller les graines de courges
Dans l’assiette creuse, mélangez 1 cs de farine par 
personne avec du sel et du poivre puis passez-y 
le filet de poulet. Faites chauffer la poêle, sans 
huile, à feu vif et griller les graines de courge 1 à 
2 minutes, ou jusqu’à ce qu’elles commencent à 
crépiter. Réservez-les hors de la poêlee.

 

3. Cuire le poulet
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la 
même poêle à feu moyen-vif et cuire le poulet 3 à 
4 minutes de chaque côté, ou jusqu’à ce qu’il soit 
cuit. Éteignez le feu et réservez le poulet au chaud 
à couvert. 

 

4. Cuire les légumes
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la sauteuse à feu moyen-vif. Ajoutez-y l’ail, 
l’oignon, le poivron et faites cuire 2 à 3 minutes. 
Ajoutez-y les épices siciliennes et les tomates 
séchées puis faites cuire 1 minute.

 

5. Apprêter la sauce
Ajoutez la crème liquide à la sauteuse contenant 
les légumes, mélangez bien et laissez réduire 
2 minutes. Pendant ce temps, râpez le Parmigiano 
Reggiano. Ajoutez ensuite les épinards à la 
sauteuse et remuez jusqu’à ce qu’ils aient réduits. 
Baissez le feu, ajoutez les pâtes et 2/3 du Parmigiano 
Reggiano râpé puis  mélangez bien. Assaisonnez de 
sel et de poivre à votre goût

 

6. Servir
Servez les pâtes en sauce dans des assiettes 
creuses. Coupez éventuellement le filet de 
poulet en tranches et servez-le sur les pâtes. 
Garnissez des graines de courge et du reste de 
Parmigiano Reggiano. 

Le saviez-vous ? a Le poivron est riche en vitamine 
C et E. Cette dernière est un antioxydant présent aussi 
dans l’huile de tournesol, les produits à base de céréales 
complètes, fruits à coque, graines et légumes verts.

Bon appétit !
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Ustensiles 
Sauteuse, assiette creuse, poêle avec couvercle, râpe, 
casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Poivron* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Tomates séchées (g) 30 50 70 100 120 150

Filet de poulet* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Graines de courge 
(g)

10 20 30 40 50 60

Crème liquide (g) 75 150 225 300 375 450

Mélange d’épices 
siciliennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Parmigiano 
Reggiano* (pièce(s))

1 1 2 1 3 2

Épinards* (g) 100 200 300 400 500 600

Rigatoni (g) 90 180 270 360 450 540

À ajouter vous-même

Farine (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3929 /939 663 /158

Lipides total (g) 38 6

Dont saturés (g) 18,3 3,1

Glucides (g) 85 14

Dont sucres (g) 13,7 2,3

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 59 10

Sel (g) 1,4 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse, assiette creuse, poêle avec couvercle, râpe,
casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Poivron*  (pièce(s))  ½ 1 2 2 3 3

Tomates séchées  (g) 30 50 70 100 120 150

Filet de poulet*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Graines de courge  (g) 10 20 30 40 50 60

Crème liquide  (g) 75 150 225 300 375 450

Mélange d’épices
siciliennes  (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Parmigiano Reggiano*
(pièce(s))

1 1 2 1 3 2

Épinards*  (g) 100 200 300 400 500 600

Rigatoni  (g) 90 180 270 360 450 540

À ajouter vous-même

Farine  (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3929 /939 663 /158

Lipides total (g) 38 6

Dont saturés (g) 18,3 3,1

Glucides (g) 85 14

Dont sucres (g) 13,7 2,3

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 59 10

Sel (g) 1,4 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Steak de cerf  

Choux de Bruxelles  Carotte  

Pommes de terre 
en rondelles  

Gousse d’ail  Échalote  

Chutney piquant aux 
oignons

Noix de cajou 
concassées  

Romarin frais  Cranberries séchées  

Steak de cerf en sauce à l’échalote et pommes de terre rôties au romarin
carotte, choux de Bruxelles, cranberries

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

Le romarin pousse naturellement sur les côtes du pourtour 
méditerranéen. D’où son nom latin ros marinus, rosée de mer.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Premium



1. Préparer
Sortez le steak de cerf du réfrigérateur pour le 
porter à température ambiante (voir conseil). 
Préchauffez le four à 200°C. Portez un bon volume 
d’eau à ébullition dans la sauteuse. Ajoutez-y 
1 pincée de sel. Pendant ce temps, coupez 
l’échalote en deux dans la longueur puis en fines 
demi-rondelles. Taillez la carotte en rondelles de 
1/2 cm d’épaisseur maximum. Nettoyez les choux 
de Bruxelles, coupez-en la base dure ensuite 
coupez-les en deux. Écrasez ou émincez l’ail. Ciselez 
finement le romarin. 

Conseil : Pour un résultat encore meilleur, sortez le steak 
de cerf 1/2 h à 1 h du réfrigérateur avant de commencer à 
cuisiner et sortez-le de son emballage. 

2. Enfourner
Faites cuire la carotte 10 à 15 minutes dans la 
sauteuse. Ajoutez-y les choux de Bruxelles lors 
des 6 à 8 minutes dernières minutes de cuisson, ou 
jusqu’à ce qu’ils soient presque cuits (voir conseil). 
Ensuite, égouttez les deux. Étalez les rondelles 
de pommes de terre sur la plaque de cuisson 
recouverte de papier sulfurisé. Dans le petit bol, 
mélangez l’ail et le romarin avec 1/2 cs d’huile 
d’olive par personne. Arrosez-en les pommes de 
terre et assaisonnez de sel et de poivre. Enfournez-
les 15 à 17 minutes pour qu’elles soient dorées. 

Conseil : Ne faites pas cuire les choux de Bruxelles trop 
longtemps pour éviter la fameuse « odeur de chou ». Si 
vous avez du lait à la maison, ajoutez-en 1 filet à l’eau 
de cuisson. Cela en réduira l’odeur et en adoucira un peu 
le goût. 

3. Préparer la sauce
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne 
dans la petite casserole en inox à feu moyen-
vif et cuire l’échalote 2 à 3 minutes. Ajoutez-y le 
chutney d’oignons et la quantité d’eau indiquée. 
Émiettez-y le cube de bouillon et portez à 
ébullition. Portez ensuite le feu sur doux et laissez 
réduire la sauce tout doucement jusqu’au service 
(scannez ci-dessous). 

 

4. Cuire les légumes
Une fois les légumes égouttés, faites chauffer 1/2 cs 
d’huile d’olive par personne dans la même sauteuse 
à feu moyen-vif. Ajoutez-y la carotte et les choux de 
Bruxelles puis faites cuire 4 à 6 minutes. Ajoutez les 
cranberries séchées, les noix de cajou concassées 
et poursuivez la cuisson 1 à 2 minutes. Assaisonnez 
de sel et de poivre à votre goût.

 

5. Cuire le steak
Pendant ce temps, faites chauffer 1 cs de beurre par 
personne dans la poêle à feu vif. Ajoutez-y le steak 
de cerf dès que le beurre est très chaud. Faites-le 
cuire 2 minutes de chaque côté (voir conseil). 
Retirez-le de la poêle, poivrez-le et laissez-le 
reposer sous une feuille d’aluminium. Ajoutez 
éventuellement le jus de la poêle à la sauce à 
l’échalote et mélangez. 

Conseil : Faites cuire le steak plus ou moins longtemps 
selon votre préférence de cuisson. 

6. Servir
Servez les pommes de terre rôties sur les 
assiettes. Coupez le steak de cerf à contre-fil en 
fines tranches et placez-le à côté des pommes de 
terre. Versez la sauce à l’échalote sur la viande. 
Accompagnez des légumes.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de 
papier sulfurisé, sauteuse avec couvercle, petit bol, 
petite casserole en inox, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Steak de cerf* (g) 120 240 360 480 600 720

Pommes de terre en 
rondelles (g)

200 400 600 800 1000 1200

Échalote (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte* (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Choux de Bruxelles* 
(g)

100 200 300 400 500 600

Cranberries séchées 
(g)

10 20 30 40 50 60

Romarin frais* 
(brin(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix de cajou 
concassées (g)

10 20 30 40 50 60

Chutney piquant 
aux oignons* (g)

40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Cube de bouillon 
de bœuf [à faible 
teneur en sel] 
(pièce(s))

1/8 ¼ ⅓ ½ 2/3 ¾

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal] (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Eau (ml) 50 100 150 200 250 300

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3690 /882 502 /120

Lipides total (g) 46 6

Dont saturés (g) 17,4 2,4

Glucides (g) 77 10

Dont sucres (g) 30,6 4,2

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 33 5

Sel (g) 2,1 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, sauteuse avec couvercle, petit bol, petite
casserole en inox, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Steak de cerf*  (g) 120 240 360 480 600 720

Pommes de terre en
rondelles  (g)

200 400 600 800 10001200

Échalote  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte*  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Choux de Bruxelles*  (g) 100 200 300 400 500 600

Cranberries séchées  (g) 10 20 30 40 50 60

Romarin frais*  (brin(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix de cajou concassées
(g)

10 20 30 40 50 60

Chutney piquant aux
oignons*  (g)

40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de bœuf
[à faible teneur en sel]
(pièce(s))

⅙ ¼ ⅓ ½ ⅗ ¾

Huile d'olive  (cs) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal]  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Eau  (ml) 50 100 150 200 250 300

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3690 /882 502 /120

Lipides total (g) 46 6

Dont saturés (g) 17,4 2,4

Glucides (g) 77 10

Dont sucres (g) 30,6 4,2

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 33 5

Sel (g) 2,1 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Oignon nouveau  

Crevettes  Spaghetti frais  

Carotte  

Œuf  Gousse d’ail  

GomasioMélange d’épices 
coréennes  

Mélange de 
champignons 
prédécoupés  

Sauce pour wok 
au gingembre  

Sauce de poisson  Chapelure panko  

Bowl gourmand façon ramen et tempura de crevettes
œuf mollet, champignons et oignon nouveau

 
Durée de préparation : 35 - 45 min. 

Pour contrôler la fraîcheur d’un œuf, placez-le dans un bol 
ou grand verre d’eau. S’il flotte, il n’est pas frais. Le test 
fonctionne encore plus vite si vous ajoutez du sel à l’eau.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Cuisine du Monde



1. Préparer
Pour les spaghetti frais et les œufs, portez un 
bon volume d’eau à ébullition dans la casserole. 
Ajoutez-y 1 bonne pincée de sel. Coupez 1 oignon 
nouveau par personne en grosses rondelles, en 
biais, pour la garniture. Réservez-le. Coupez le 
reste d’oignon nouveau en fines rondelles. Coupez 
la carotte en fines demi-rondelles. Épluchez l’ail 
(scannez ci-dessous).

 

2. Cuire les spaghetti et les œufs
Faites cuire 1 œuf mollet par personne 6 minutes 
(voir conseil). Retirez les œufs de l’eau bouillante et 
passez-les sous l’eau froide. Réservez-les jusqu’au 
service. Faites cuire les spaghetti frais 4 à 5 minutes 
à couvert dans la casserole. Ensuite, égouttez-les et 
réservez-les à couvert. 

Conseil : Si vous préférez les œufs durs, faites-les cuire 8 
minutes. 

3. Préparer le bouillon
Portez 300 ml d’eau par personne à ébullition dans 
la casserole en inox. Ajoutez-y la sauce de poisson 
(attention au sel ! Dosez-la progressivement et 
goûtez bien entre temps.), l’ail, la carotte, l’oignon 
nouveau finement émincé, la moitié de la sauce 
pour wok au gingembre et 1/2 bouillon cube par 
personne. Laissez cuire à feu doux et à couvert 
jusqu’au service. 

 

4. Cuire les champignons
Faites chauffer 1/2 cs d’huile de tournesol par 
personne dans la sauteuse ou grande poêle à feu 
moyen-vif et cuire les champignons 4 à 6 minutes. 
Ajoutez le reste de sauce pour wok au gingembre 
et assaisonnez de poivre à votre goût. Laissez 
réduire 1 minute. Retirez les champignons en sauce 
de la poêle et réservez-les.

 

5. Cuire les crevettes
Faites chauffer l’huile de tournesol dans la même 
sauteuse ou grande poêle à feu vif. Mettez la farine 
dans le bol. Battez 1/2 œuf par personne dans un 
2e bol. Dans un 3e, mélangez la chapelure panko, 
1,5 cc d’épices coréennes par personne, du sel et 
du poivre. Épongez bien les crevettes avec l’essuie-
tout. Passez chaque crevette d’abord dans la farine, 
puis dans l’œuf battu et enfin dans le mélange à 
base de panko pour qu’elle en soit entièrement 
recouverte. Faites cuire/dorer les crevettes  
3 à 4 minutes dans la sauteuse/grande poêle.

 

6. Servir
Écalez les œufs puis coupez-les en deux. Servez 
les spaghetti dans des bols. Versez-y le bouillon 
avec les légumes. Ajoutez-y les crevettes, les 
champignons et 1 œuf par personne. Garnissez 
de l’oignon nouveau réservé. Saupoudrez le tout 
de gomasio.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
3x bol, petite casserole avec couvercle, casserole avec 
couvercle, essuie-tout, 2x sauteuse ou grande poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon nouveau* 
(botte(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte* (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Œuf* (pièce(s)) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Spaghetti frais* (g) 65 125 190 250 315 375

Crevettes* (g) 120 240 360 480 600 720

Chapelure panko (g) 25 50 75 100 125 150

Sauce de poisson (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce pour wok au 
gingembre (g)

20 35 55 70 90 105

Mélange de 
champignons 
prédécoupés* (g)

90 175 265 350 440 525

Mélange d’épices 
coréennes (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Gomasio (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile de tournesol (ml) 30 60 90 120 150 180

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Farine (cs) 2 4 6 8 10 12

Cube de bouillon de 
légumes [à faible teneur 
en sel] (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3506 /838 556 /133

Lipides total (g) 34 5

Dont saturés (g) 5,9 0,9

Glucides (g) 84 13

Dont sucres (g) 13,6 2,2

Fibres (g) 9 1

Protéines (g) 44 7

Sel (g) 7,2 1,1

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
3x bol, petite casserole avec couvercle, casserole avec
couvercle, essuie-tout, 2x sauteuse ou grande poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon nouveau*  (botte(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte*  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Gousse d'ail  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Œuf*  (pièce(s)) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Spaghetti frais*  (g) 65 125 190 250 315 375

Crevettes*  (g) 120 240 360 480 600 720

Chapelure panko  (g) 25 50 75 100 125 150

Sauce de poisson  (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce pour wok au
gingembre  (g)

20 35 55 70 90 105

Mélange de champignons
prédécoupés*  (g)

90 175 265 350 440 525

Mélange d’épices coréennes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Gomasio  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile de tournesol  (ml) 30 60 90 120 150 180

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Farine  (cs) 2 4 6 8 10 12

Cube de bouillon de
légumes [à faible teneur en
sel]  (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

Eau  (ml) 300 600 900 120015001800

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3506 /838 377 /90

Lipides total (g) 34 4

Dont saturés (g) 5,9 0,6

Glucides (g) 84 9

Dont sucres (g) 13,6 1,5

Fibres (g) 9 1

Protéines (g) 44 5

Sel (g) 7,2 0,8

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Céleri-rave  

Citron  Olives Leccino  

Pomme de terre  

Tomate  Crème liquide  

SalicornesFilet de dorade  

Persil plat frais  Gousse d’ail  

Filet de dorade aux olives Leccino et salicornes
purée de céleri-rave et sauce tomate

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

La salicorne regorge de bienfaits. Résistante au sel, elle 
pousse même sur les plages ou dans les dunes. Sa saveur 
naturellement salée permet d’ajouter moins de sel.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Premium



1. Cuire à l’eau
Dans la casserole, portez un bon volume d’eau à 
ébullition en ajoutant une pincée de sel. Épluchez le 
céleri-rave et les pommes de terre, puis taillez-les 
en morceaux de 2 x 2 cm. Pesez 150 g de céleri-rave 
par personne et ajoutez-les à la casserole avec la 
crème liquide. Faites cuire le céleri-rave 3 minutes. 
Ajoutez les pommes de terre, couvrez et poursuivez 
la cuisson 12 à 15 minutes. Ensuite, prélevez-en un 
peu de liquide de cuisson puis égouttez et réservez 
sans couvercle.

 

2. Couper
Coupez la tomate en dés et les olives en deux. 
Taillez le citron en quartiers. Émincez ou écrasez 
l’ail (scannez ci-dessous). Hachez grossièrement le 
persil plat.

 

3. Préparer la sauce
Faites chauffer 1 cs d’huile d’olive par personne 
dans la poêle à feu moyen-vif. Ajoutez-y la tomate 
et, par personne : 1 cc de vinaigre de vin rouge et 
1/4 cc de sucre. Faites cuire le tout 4 à 5 minutes en 
remuant. Réduisez le feu, puis ajoutez les olives 
et les 2/3 du persil plat. Salez et poivrez à votre 
goût. Laissez mijoter à petit bouillon et à couvert 
jusqu’au service. 

 

4. Cuire le poisson
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la poêle à feu moyen-vif et cuire le poisson 
2 à 3 minutes côté peau. Saupoudrez de sel et de 
poivre. Réduisez le feu, retournez le poisson et 
poursuivez-en la cuisson 1 à 2 minutes. Retirez le 
poisson de la poêle et réservez-le sous une feuille 
d’aluminium jusqu’au service. Faites chauffer 1/2 cs 
de beurre par personne dans la même poêle et 
faites-y revenir l’ail 1 minute. Ajoutez les salicornes 
et poursuivez la cuisson 1 à 2 minutes en remuant.

 

5. Préparer la purée
Pendant ce temps, écrasez le céleri-rave et les 
pommes de terre au presse-purée en purée 
épaisse. Ajoutez-y, par personne : 1/2 cs de beurre, 
1 cc de moutarde et 1 filet d’eau de cuisson pour 
plus d’onctuosité. Mélangez, puis salez et poivrez.

 

6. Servir
Servez la purée de céleri-rave sur les assiettes. 
Disposez les salicornes poêlées dessus. Disposez 
le poisson sur les salicornes. Accompagnez de 
la sauce tomate aux olives et du reste de persil. 
Garnissez des quartiers de citron.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Papier aluminium, poêle avec couvercle, casserole 
avec couvercle, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Céleri-rave* (g) 150 300 450 600 750 900

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200

Crème liquide (g) 50 100 150 200 250 300

Tomate* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Olives Leccino* (g) 15 30 40 60 70 90

Citron* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Filet de dorade* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Salicornes* (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6

Vinaigre de vin 
rouge (cc)

1 2 3 4 5 6

Sucre (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3314 /792 485 /116

Lipides total (g) 48 7

Dont saturés (g) 17,7 2,6

Glucides (g) 53 8

Dont sucres (g) 6,5 1

Fibres (g) 13 2

Protéines (g) 32 5

Sel (g) 1,7 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, poêle avec couvercle, casserole avec
couvercle, presse-purée, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Céleri-rave*  (g) 150 300 450 600 750 900

Pomme de terre  (g) 200 400 600 800 10001200

Crème liquide  (g)  50 100 150 200 250 300

Tomate*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Olives Leccino*  (g) 15 30 40 60 70 90

Citron*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Filet de dorade*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Salicornes*  (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Moutarde  (cc) 1 2 3 4 5 6

Vinaigre de vin rouge  (cc) 1 2 3 4 5 6

Sucre  (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3243 /775 508 /121

Lipides total (g) 48 8

Dont saturés (g) 17,7 2,8

Glucides (g) 51 8

Dont sucres (g) 6,5 1

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 31 5

Sel (g) 1,7 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Oignon  

Basilic frais  Crème liquide  

Gousse d’ail  

Penne  Aubergine  

Tomates séchéesCrème de basilic  

Noix concassées  Mélange d’épices 
siciliennes  

Burrata  Roquette  

Ingrédient à la une dans votre box ! La burrata est une variante 
crémeuse de la mozzarella et est originaire de la région des Pouilles, 
en Italie.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Penne à l’aubergine en sauce crémeuse et burrata
tomates séchées, noix et basilic frais

 
Durée de préparation : 20 - 30 min.

Végé   Rapido   Premium



1. Préparer
• Pour les pâtes, portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 

casserole. Ajoutez-y 1 pincée de sel. 

• Préparez le bouillon (voir conseil). 

• Émincez l’oignon. Écrasez ou émincez l’ail (scannez ci-dessous). 

• Coupez l’aubergine en dés de 1 à 2 cm et émincez grossièrement 
les tomates séchées.   

Conseil : S’il vous est difficile de préparer 60 ml de bouillon par personne, 
préparez-en dans ce cas 500 ml avec 1 cube puis mesurez-en la bonne quantité. 
Vous pourrez congeler le reste de bouillon pour une prochaine fois, ou le 
conserver pour une petite soupe au dîner du lendemain. 

2. Cuire l’aubergine
• Faites cuire les pâtes 10 à 12 minutes (voir conseil). Égouttez-les 

et réservez-les. 

• Mélangez les dés d’aubergine avec 1/2 cs de farine par personne. 

• Faites chauffer 1 cs d’huile d’olive par personne dans la poêle à feu 
moyen-vif et cuire/dorer uniformément l’aubergine 8 à 10 minutes.

 

3. Préparer la sauce
• Pendant ce temps, faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 

dans la sauteuse à feu moyen-vif et cuire l’oignon, l’ail et les 
tomates séchées 3 à 4 minutes. Ajoutez 1,5 cc d’épices siciliennes 
par personne et faites cuire 1 minute. 

• Déglacez avec 1/2 cs de vinaigre balsamique noir par personne et le 
bouillon de légumes. 

• Ajoutez la crème liquide et poursuivez la cuisson 4 à 5 minutes à 
feu doux.

 

4. Servir
• Coupez le basilic en lanières. 
• Incorporez les penne, l’aubergine et la crème de basilic à la sauce. 

Assaisonnez de sel, de poivre à votre goût et servez les penne dans 
des assiettes creuses. 

• Déposez la burrata sur les pâtes. 
• Garnissez des noix concassées, de la roquette et du basilic.   

Le saviez-vous ? a Manger moins de viande présente des 
avantages pour votre santé. Cela diminue par exemple les risques de 
maladies cardiovasculaires.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Sauteuse, casserole, poêle

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Aubergine* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Penne (g) 90 180 270 360 450 540

Crème liquide (g) 50 100 150 200 250 300

Basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Roquette* (g) 20 40 60 80 100 120

Burrata* (boule(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices siciliennes (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix concassées (g) 10 20 30 40 50 60

Crème de basilic* (ml) 10 15 20 25 35 40

Tomates séchées (g) 30 50 70 100 120 150

À ajouter vous-même

Farine (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Bouillon de légumes [à faible teneur en 
sel] (ml)

60 120 180 240 300 360

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3833 /916 669 /160

Lipides total (g) 48 8

Dont saturés (g) 15,4 2,7

Glucides (g) 88 15

Dont sucres (g) 18,8 3,3

Fibres (g) 7 1

Protéines (g) 27 5

Sel (g) 1,7 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse, casserole, poêle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Oignon  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Aubergine*  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Penne  (g) 90 180 270 360 450 540

Crème liquide  (g) 50 100 150 200 250 300

Basilic frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Roquette*  (g) 20 40 60 80 100 120

Burrata*  (boule(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices siciliennes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Noix concassées  (g) 10 20 30 40 50 60

Crème de basilic  (ml) 10 15 20 25 35 40

Tomates séchées  (g) 30 50 70 100 120 150

À ajouter vous-même

Farine  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Bouillon de légumes [à faible teneur
en sel]  (ml)

60 120 180 240 300 360

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3833 /916 669 /160

Lipides total (g) 48 8

Dont saturés (g) 15,4 2,7

Glucides (g) 88 15

Dont sucres (g) 18,8 3,3

Fibres (g) 7 1

Protéines (g) 27 5

Sel (g) 1,7 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pain à hot-dog  

Chutney piquant 
aux oignons  

Passata  

Bœuf haché aux 
épices mexicaines  

Saucisse de porc 
au cheddar et 
oignon mijoté  

Gouda mi-vieux râpé  

Piment vertMayonnaise  

Quartiers de pommes 
de terre à cuire au four  

Chou rouge, 
blanc et carotte  

Hot-dog garni au chili gratiné au fromage
potato wedges rôties, chutney d’oignon et de coleslaw

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

La street food est propre à chaque pays : un plat rapide que l’on 
trouve à chaque coin de rue. Faciles à préparer et pleines de saveurs 
authentiques, nos recettes Street Food vous permettront de déguster 
les plats locaux de vos destinations préférées.

Qu’avez-vous pensé de cette 
recette ? Scannez le QR code 
pour donner votre avis !

Street food



1. Préparer
Préchauffez le four à 180°C. Émincez le piment vert 
(attention : ça pique ! Dosez-le selon votre goût.) 
en petites rondelles. Dispersez les pommes de 
terre sur la plaque de cuisson recouverte de papier 
sulfurisé et enfournez-les 20 minutes, ou jusqu’à ce 
qu’elles soient dorées.

 

2. Cuire la saucisse
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la 
poêle à feu moyen-vif et cuire/dorer uniformément 
la saucisse 2 à 3 minutes. Couvrez et poursuivez 
la cuisson 10 à 12 minutes à feu moyen. Retournez 
régulièrement la saucisse.

 

3. Préparer le chili
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la sauteuse à feu moyen-vif. Ajoutez-y la 
viande hachée et faites-la cuire 3 minutes en 
l’émiettant. Une fois dorée, ajoutez-y la passata, 
la moitié du piment vert et 1/2 cc de sucre par 
personne. Salez, poivrez à votre goût puis laissez 
mijoter 4 à 5 minutes. 

 

4. Préparer le coleslaw
Dans le saladier, mélangez, par personne : 
1,5 cs de mayonnaise avec 1 cs de vinaigre de 
vin rouge. Assaisonnez de sel et de poivre à votre 
goût. Ajoutez-y le mélange carotte-chou et 
mélangez bien. 

Le saviez-vous ? a Comparé à bien d’autres légumes, le 
chou rouge est très riche en calcium, fibres et vitamine C. 

5. Garnir le hot-dog
Une fois que la saucisse et le chili sont prêts, 
placez les pains à hot-dog sur la plaque de cuisson 
recouverte de papier sulfurisé. Garnissez-les de la 
saucisse et répartissez le chili dessus. Saupoudrez 
de fromage râpé et enfournez 3 à 4 minutes dans 
le haut du four, ou jusqu’à ce que le fromage 
soit fondu.

 

6. Servir
Servez les pommes de terre et le coleslaw sur 
les assiettes. Disposez le hot-dog garni à coté 
et garnissez du chutney d’oignon et piment 
vert restant.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
2x plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 
sauteuse, poêle avec couvercle, saladier

Ingrédients pour 1 à 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pain à hot-dog 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Bœuf haché aux épices 
mexicaines* (g)

50 100 150 200 250 300

Gouda mi-vieux râpé* 
(g)

25 50 75 100 125 150

Saucisse de porc au 
cheddar et oignon 
mijoté* (pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Chutney piquant aux 
oignons* (g)

20 40 60 80 100 120

Chou rouge, blanc et 
carotte* (g)

100 200 300 400 500 600

Quartiers de pommes 
de terre à cuire au 
four (g)

250 500 750 1000 1250 1500

Piment vert* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin rouge 
(cs)

1 2 3 4 5 6

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale] 
(cs)

1½ 3 4½ 6 7½ 9

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 5598 /1338 728 /174

Lipides total (g) 86 11

Dont saturés (g) 27,2 3,5

Glucides (g) 93 12

Dont sucres (g) 22,2 2,9

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 44 6

Sel (g) 3,4 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
2x plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé,
sauteuse, poêle avec couvercle, saladier

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pain à hot-dog  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Bœuf haché aux épices
mexicaines*  (g)

50 100 150 200 250 300

Gouda mi-vieux râpé*  (g)  25 50 75 100 125 150

Saucisse de porc au
cheddar et oignon mijoté*
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Passata  (g) 100 200 300 390 500 590

Chutney piquant aux
oignons*  (g)

20 40 60 80 100 120

Chou rouge, blanc et
carotte*  (g)

100 200 300 400 500 600

Quartiers de pommes de
terre à cuire au four  (g)

250 500 750 100012501500

Piment vert*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin rouge  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale]  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 5598 /1338 728 /174

Lipides total (g) 86 11

Dont saturés (g) 27,2 3,5

Glucides (g) 93 12

Dont sucres (g) 22,2 2,9

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 44 6

Sel (g) 3,4 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 


