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

Crevettes au lait de coco et riz de brocoli

poivron

Durée de préparation : 20 - 30 min.
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Ce plat est riche en légumes ! Nous avons complété le riz par du riz
de brocoli. Cette recette vous fournit ainsi plus de 200 g de légumes

aujourd’hui !

Riz jasmin

C

Gousse d’ail

Poivron

O

Lait de coco

Purée de gingembre

Riz de brocoli

Sauce de poisson

Crevettes



Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle, poéle

Riz jasmin (g)

Riz de brocoli* (g)
Gousse d'ail (piece(s))
Oignon (piece(s))
Poivron* (piece(s))
Sauce de poisson (ml)
Lait de coco (ml)
Crevettes* (g)

Purée de gingembre* (g)

Huile de tournesol (cs)
Sambal Lucullus (cc)

Poivre et sel
* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

Dont sucres (g)
Fibres (g)
Protéines (g)

Sel (g)

1p 2p 3p 4p 5p 6p
75 150 225 300 375 450
150 300 450 600 750 900
1 2 3 4 5 6
% 1 1 2 2 3
% 1 2 2 3 3
10 20 30 40 50 60
125 250 375 500 625 750
80 160 240 320 400 480
5 10 15 20 25 30
1 2 3 4 5 6
% 1 1% 2 2% 3
avotre golt
Par portion Pour 100 g
3063 /732 502/120
36 6
21,3 3,5
73 12
8,4 1,4
9 1
24 4
3,9 0,6

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

+ Portez de l’eau a ébullition dans la casserole. Faites-y cuire le riz .
10 a 12 minutes a couvert.

+ Ajoutez-y leriz de brocoli dans les 3 derniéres minutes de cuisson.
Ensuite, égouttez et réservez sans couvercle. Salez et poivrez a
votre go(t. .

+ Pendant ce temps, écrasez ou émincez l'ail et émincez 'oignon.
Taillez le poivron en fines lamelles (scannez ci-dessous !).
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Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

» Pendant ce temps, faites chauffer le reste de I’huile de tournesol .
dans la poéle et cuire le reste d’ail, de purée de gingembre et Vi cc
de sambal 1 minute a feu moyen-vif.

+ Ajoutez-y les crevettes et poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes, ou
jusqu’a ce qu’elles soient cuites.

« Ajoutez les crevettes et leur jus de cuisson aux légumes, puis
remuez bien. Salez et poivrez a votre go(t.

Faites chauffer 4 cs d’huile de tournesol par personne dans le wok
ou la sauteuse a feu moyen-vif. Faites-y cuire l'oignon ainsi que la
moitié de l’ail, de la purée de gingembre et /4 cc de sambal par
personne 1 minute.

Ajoutez-y le poivron, la sauce de poisson (attention au sel !
Dosez-la/le progressivement et golitez bien entre temps.) et le lait
de coco, puis laissez mijoter 8 a 10 minutes a couvert.

Retirez le couvercle dans les 2 derniéres minutes de cuisson.

Servez le riz jasmin et le riz de brocoli sur les assiettes.
Disposez les légumes et les crevettes par-dessus.

Arrosez le plat du reste de sauce.

Le poivron est riche en vitamine C et E. Cette derniére est

un antioxydant présent aussi dans ’huile de tournesol, les produits a base de
céréales complétes, fruits d coque, graines et [égumes verts.



" HELLO Filet de cabillaud au four aux lardons croquants et fenouil
g - FRESH orzo et tomates cerises réties

Durée de préparation : 30 - 40 min.
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Fenouil Tomates cerises rouges
Oignon Gousse d’ail
Lardons

¢
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Filet de cabillaud

recette ? Scannez le QR code un poisson « maigre ». Il est pauvre en graisses mais riche en
pour donner votre avis ! protéines !

Qu’avez-vous pensé de cette Le cabillaud vit dans des eaux froides et est considéré comme j



Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,

puis pesez-les.

Plat a four, casserole avec couvercle, essuie-tout, wok ou

sauteuse avec couvercle

Fenouil* (piece(s))
Tomates cerises rouges (g)
Oignon (piece(s))

Gousse d'ail (piece(s))
Orzo (g)

Lardons* (g)

Filet de cabillaud*
(piece(s))

Bouillon de légumes a
faible teneur en sel (ml)

Vinaigre balsamique blanc
(co)

Huile d'olive (cs)
Poivre et sel
* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

Dont sucres (g)
Fibres (g)
Protéines (g)

Sel (g)

175

2%

2p

125

150
50

350

3p
2

190
1
1%
225
75

525

3

7%

4p 5p 6p
2 3 3

250 315
2 2 3
A |24 8
300 375
100 125

4 5 6

700 875 1050

4 5 6

10 12% 15

a votre golt

Par portion Pour 100 g

3151/753

39
7,4
64
10,8

33

512/122
6
1,2
10
1,8

0,3

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

Epongez le poisson avec I'essuie-tout, puis salez-le
et poivrez-le a votre go(t. Disposez les tomates
cerises et le fenouil dans le plat a four puis déposez
le poisson dessus. Arrosez avec 2 ¢s d’huile d’olive
par personne, puis salez et poivrez. Enfournez

15 a 18 minutes.

Préchauffez le four a 180°C. Préparez le bouillon.
Pour le fenouil, portez un fond d’eau a ébullition
dans la casserole. Coupez-le en deux, puis en quatre
et retirez-en le coeur dur (voir conseil). Taillez le
fenouil en fines laniéres (scannez

ci-dessous !) et faites-le cuire 5 minutes dans la
casserole. Egouttez-le et réservez-le sans couvercle.
Pendant ce temps, coupez les tomates cerises en
deux. Emincez l'oignon. Emincez ou écrasez lail.

Si le fenouil a des fanes, réservez-les séparément
pour les utiliser comme garniture d la fin.

=

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Retirez les légumes du plat a four et mélangez-

les avec la moitié du lard a l'orzo. Versez-y 1 cs

de graisse de cuisson du plat a four par personne.
Mélangez bien. Vous pouvez ajouter plus de graisse
de cuisson si vous le souhaitez.

Ajoutez I'orzo au wok/sauteuse et faites-le cuire

1 minute a feu moyen en remuant. Déglacez-le avec
1 cc de vinaigre balsamique blanc par personne puis
ajoutez le bouillon. Faites cuire 'orzo

10 a 12 minutes a couvert jusqu’a absorption
compléete. Remuez régulierement et ajoutez
éventuellement un peu d’eau s'il s’asséche trop vite.

Faites chauffer le wok ou la sauteuse sans matiere
grasse a feu moyen-vif et cuire les lardons

3 a4 minutes pour qu’ils soient croquants.
Réservez-les hors du wok/sauteuse. Ensuite, faites-y
chauffer %2 cs d’huile d’olive par personne et revenir
oignon et 'ail 2 minutes a feu doux. .

Servez l'orzo sur les assiettes. Disposez le filet
de cabillaud par-dessus. Garnissez-le du reste
de lardons.

200 g de fenouil contiennent
presque 1/4 des AJR en potassium. Ce dernier joue un réle
important dans la régulation de [’équilibre hydrique de
notre corps et dans la transmission des stimuli a notre
systéme nerveux.



HELLO Risotto au filet de merlu et panais

creme de basilic et fromage vieux

Durée de préparation : 35 - 45 min.

Gousse d’ail Oignon
Q O
)
Panais Riz pour risotto

X
N ®

Creme de basilic Pomme

i
= i

Filet de merlu

Qu’avez-vous pensé de cette Saviez-vous que le gel adoucissait la saveur du panais en transformant
recette ? Scannez le QR code ’'amidon en sucre ? C’est la raison pour laquelle ce légume est cultivé
pour donner votre avis ! en hiver.




Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Sauteuse, essuie-tout, saladier, poéle

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Gousse d'ail (piece(s)) YA 1 1% 2 2% 3
Oignon (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Panais* (g) 100 200 300 400 500 600
Riz pour risotto (g) 75 150 225 300 375 450
Méche* (g) 20 40 60 80 100 120
Gouda vieux rapé* (g) 15 25 40 50 65 75
Créme de basilic (ml) 10 15 20 24 35 39
Pomme* (piéce(s)) % 1 1 2 2 3
Filet de merlu* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge extra (cs) % 1 1% 2 2% 3
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinaigre de vin blanc (cs) 1% 3 4% 6 7% 9

Bouillon de poisson a faible teneur en

300 600 900 1200 1500 1800
sel (ml)

Poivre et sel avotre golt

*Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3506 /838 442 /106
Lipides total (g) 39 5

Dont saturés (g) 14,7 1,9
Glucides (g) 87 11

Dont sucres (g) 18,2 2,3
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 32 4
Sel (g) 3,4 0,4

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.
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Préparez le bouillon (scannez ci-dessous !).

Ecrasez ou émincez l'ail. Emincez 'oignon en demi-rondelles.
Epluchez et coupez le panais en tranches.

Faites chauffer, par personne : %2 cs d’huile d’olive et V2 cs de beurre
dans la sauteuse a feu moyen.

Faites-y revenir 'oignon et [’ail 2 a 3 minutes. Ajoutez ensuite le
panais et faites-le cuire 2 a 3 minutes.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Epongez le filet de merlu avec Uessuie-tout, puis salez-le et
poivrez-le a votre go(t.

Faites chauffer 2 cs de beurre par personne dans la poéle a feu
moyen-vif et cuire le filet de merlu 2 a 3 minutes c6té peauet1a
2 minutes de l'autre coté.

Retirez le trognon de la pomme et coupez-la en dés.

Dans le saladier, mélangez la mache et la pomme avec ’huile
d’olive vierge extra et le reste de vinaigre de vin blanc. Salez et
poivrez a votre goQt.

Ajoutez le riz pour risotto a la sauteuse et faites-le cuire 1 minute
en remuant. Déglacez avec les %; du vinaigre de vin blanc.

Ajoutez 5 du bouillon. Laissez les grains de riz I'absorber
lentement. Remuez de temps en temps. Répétez 'opération avec le
reste de bouillon.

Le risotto est prét lorsque le riz est encore légérement croquant a
Uintérieur et tendre a l'extérieur. Comptez entre 25 et 30 minutes.
Ajoutez de l'eau et faites-le cuire plus longtemps si vous le préférez
moins “al dente”.

Juste avant de servir, mélangez le fromage et la créme de basilic
au risotto puis salez et poivrez a votre godt.

Servez le risotto sur les assiettes et le déposez le filet de

merlu dessus.

Accompagnez de la salade.

Le filet de merlu est riche en iode - important pour la

thyroide, le métabolisme et la croissance de [’enfant. Si vous consommez peu
de pain (salé), veillez a manger assez de poisson et de produits laitiers pour
absorber suffisamment d’iode.



HELLO Salade de thon et patate douce en papillote

FRE H salade de concombre et chou a la menthe

Calorie Smart

Durée de préparation : 50 - 60 min.
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: . ! - e i i Patate douce Thon a l'huile d’olive
Menthe et

ciboulette fraiches

Chou rouge,
blanc et carotte

/

Concombre

Qu’avez-vous pensé de cette La créme aigre est obtenue en fermentant de la creme fraiche avec
recette ? Scannez le QR code de l’acide lactique. Sa saveur fraiche et acidulée en fait un excellent
pour donner votre avis ! accompagnement aussi bien pour les plats salés que sucrés.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles

Papier aluminium, plaque de cuisson, bol, grand bol

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Patate douce (g) 300 450 600 900 1050 1350
Thon a 'huile d'olive (boite(s)) 1 1 2 2 3 3
Pomme* (piéce(s)) % 1 2 2 3 3
Menthe et ciboulette fraiches* (g) 5 10 15 20 25 30
Oignon (piece(s)) % 1 1 2 2 3
Chou rouge, blanc et carotte* (g) 50 100 200 200 300 300
Creme aigre bio* (g) 50 100 150 200 250 300
Concombre* (piece(s)) % 1 1 2 2 3
Moutarde (cc) % 1 1% 2 2Y% 3
Huile d'olive vierge extra (cs) A 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive (cs) A 1 1% 2 2% 3
Miel (cc) Y 1 1% 2 2% 3
Vinaigre de vin blanc (cs) % 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2556 /611 386 /92
Lipides total (g) 27 4

Dont saturés (g) 6,3 1
Glucides (g) 68 10

Dont sucres (g) 28,4 43
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 18 3
Sel (g) 1 0,2

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12
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1. Préparer

« Préchauffez le four & 210°C. Epluchez ou lavez la patate douce et
taillez-la en dés (scannez ci-dessous !).

+ Préparez 1 feuille d’aluminium de 30 x 30 cm par personne.
Disposez-y les dés de patate douce, arrosez-les de V2 cs d’huile
d’olive par personne, puis salez et poivrez.

+ Fermezla papillotes et disposez-les sur la plaque de cuisson.
Enfournez-les 35 a 40 minutes (voir conseil).

Conseil : Vérifiez au bout de 30 minutes si la patate douce est déja cuite en
piquant un des dés avec une fourchette. Ajustez éventuellement le temps de
cuisson en conséquence.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

3. Préparer la salade de thon

» Dans le bol, mélangez, par personne: %2 cc de moutarde et %2 cc
de miel.

« Ajoutez ensuite 'oignon, la créme aigre, le thon, la pomme et
% de la ciboulette.

+ Salez et poivrez a votre go(t puis réservez.

Le saviez-vous ? @ Le thon d [huile d’olive est délicieux bien siir, mais il

présente aussi des avantages pour votre santé. L’huile d’olive renferme en effet
des acides gras mono-insaturés et de la vitamine E, qui aident a diminuer le taux

de cholestérol et renforcent les défenses immunitaires.

2. Couper

Coupez le concombre en dés et ciselez finement les feuilles

de menthe.

Dans le grand bol, mélangez le vinaigre de vin blanc avec 'huile
d’olive vierge extra. Salez et poivrez a votre go(t.

Ajoutez le concombre, la menthe et le mélange de chou & carotte
a lavinaigrette. Mélangez.

Egouttez le thon. Retirez le trognon de la pomme et détaillez-la en
dés. Ciselez ou coupez finement la ciboulette. Emincez 'oignon.

Le saviez-vous ? ® La pomme contient de la pectine, une fibre fermentescible
qui agit favorablement sur la flore intestinale - qui a son tour favorise un bon
taux de cholestérol et renforce le systéme immunitaire.

4. Appréter la patate douce

Sortez les papillotes du four lorsque la patate douce est cuite.

Ouvrez-les et disposez les dés de patate douce sur les assiettes
(voir conseil).

Servez la salade de thon sur la patate douce.
Accompagnez de |a salade de concombre et chou-carotte.

Conseil : Attention : les papillotes peuvent libérer de la vapeur ! Laissez-la sortir
avant d’ajouter le thon.

Bon appeétit !



HELLO Soupe de poulet au curry & pommes de terre
FRESH pak-choi et carotte

Calorie Smart

Durée de préparation : 25 - 35 min.

Sauce vietnamienne Emincé de
cuisse de poulet

s
Citronnelle fraiche Pomme de terre
O @
Lait de coco Sauce de pois-son
Echalote Carotte
¥ o
Pak-choi Epices ;gc;ryjaune

Qu’avez-vous pensé de cette La citronnelle n’a de commun avec le citron que 'odeur. Dénuée
recette ? Scannez le QR code d’amertume, elle est appréciée pour son parfum et son goat. Elle
pour donner votre avis ! ajoute aussi une délicieuse note de fraicheur a vos plats.



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles

Marmite a soupe ou grande casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Sauce vietnamienne* (sachet(s)) % 1 1% 2 2% 3
Emincé de cuisse de poulet* (g) 100 200 300 400 500 600
Citronnelle fraiche* (piece(s)) Ya % % 1 1% 1%
Pomme de terre (g) 150 300 450 600 750 900
Lait de coco (ml) 90 180 270 360 450 540
Sauce de poisson (ml) 5 10 15 20 25 30
Echalote (piéce(s)) 1 2 3 4 5 6
Carotte* (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Pak-choi* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Epices de curry jaune (sachet(s)) % 1 1% 2 2% 3

A ajouter vous-méme

Cube de bounllop\de volaille a faible % % % 1 W% 1w
teneur en sel (piece(s))
Huile de tournesol (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2469 /590 392 /94
Lipides total (g) 34 5

Dont saturés (g) 19,2 3
Glucides (g) 43 7

Dont sucres (g) 12,4 2
Fibres (g) 10 2
Protéines (g) 26 4
Sel (g) 4,5 0,7

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

1. Préparer

+ Préparez le bouillon avec, par personne : 200 ml d’eau et V2 de
bouillon de volaille.

» Lavez ou épluchez les pommes de terre et coupez-les en quarts.
Rincez-les sous l’'eau froide.

« Emincez ’échalote et détaillez la carotte en fines demi-rondelles
(scannez ci-dessous !).

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

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

3. Appréter la soupe

« Coupez 'extrémité du pak-choi, puis émincez-en les tiges et feuilles
en petits morceaux.

+ Ajoutez le pak-choi a la marmite et laissez mijoter 3 minutes.

+ Ajoutez la sauce de poisson (attention au sel ! Dosez-la
progressivement et goltez bien entre temps.), la sauce
vietnamienne et mélangez bien.

« Vérifiez que les pommes de terre et la carotte sont cuites. Rectifiez
éventuellement 'assaisonnement avec du sel et du poivre et 1 filet
de sauce de poisson.

2. Préparer la soupe

« Faites chauffer 1 ¢s d’huile de tournesol par personne dans la
grande marmite a soupe ou grande casserole a feu moyen-vif et
revenir ’échalote 1 minute.

«+ Ajoutez-y le poulet, les épices de curry, les pommes de terre et la
carotte, puis faites cuire 3 minutes.

« Ajoutez-y le lait de coco et le bouillon. Talez la citronnelle et
ajoutez-la (voir conseil).

+ Portez le feu sur doux et laissez mijoter 9 a 12 minutes a couvert.

Conseil : Plus vous talerez le bdton de citronnelle, plus vous en libérerez
le parfum.

4. Servir
+ Retirez le baton de citronnelle de la soupe.

« Servezla soupe dans des bols ou assiettes creuses.

Bon appeétit !



" HELLO Burger végétarien a l'italienne
g, FRESH salsa de tomate et salade

Durée de préparation : 45 - 55 min.
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Pomme de terre Tomate

C

Gousse d’ail

Créme de basilic Le Burger du
Boucher Végétarien

L
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Gouda mi-vieuxrdpé  Roquette et mache

A

Ciabatta blanche

\os
En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de maniére
VEQQIE végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520
Chnllenge km en voiture. Continuez commea!



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,
puis pesez-les.

Ustensiles

Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 2x bol,
petit bol, poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

lp 2p 3p 4p 5p 6p

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 10001200

Tomate (piéce(s)) 2 4 6 8 10 12
Oignon (piece(s)) o1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (piece(s)) o1 1% 2 2% 3
Créme de basilic (ml) 10 15 18 24 33 39

Le Burger du Boucher
Végétarien* (piece(s))
Gouda mi-vieux rapé* (g) 15 25 40 50 65 75
Roquette et mache* (g) 20 40 60 90 100 130
Ciabatta blanche (piece(s)) 1 2 3 4 5 6

A ajouter vous-méme

;/m)mgrebalsamlquenow v o1 1% 2 2% 3
cs

Huile d'olive (cs) %o Y% on 1 1% 1%

1 2 3 4 5 6

Huile d'olive vierge extra
(cs)

Beurre [végétal] (cs) % o1 1% 2 2% 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6

“oo% 1 1% 1% 2

Poivre et sel avotre got

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3812/911 608 /145
Lipides total (g) 46 7
Dont saturés (g) 12,2 1,9
Glucides (g) 90 14
Dont sucres (g) 7,7 1,2
Fibres (g) 14 2
Protéines (g) 30 5
Sel (g) 2,9 0,5

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12
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1. Préparer

Préchauffez le four a 200°C. Lavez les pommes de
terre et coupez-les en quartiers (voir conseil). Dans
le bol, mélangez-les avec ¥ cs d’huile d’olive par
personne, du sel et du poivre. Disposez-les sur la
plagque de cuisson recouverte de papier sulfurisé et
enfournez-les 25 a 35 minutes, ou jusqu’a ce qu’elles
soient croustillantes. Retournez-les a mi-cuisson.
Enfournez le pain dans les 6 a 8 derniéres minutes.

Conseil de santée © Ce plat est calorique. Si vous
surveillez vos apports caloriques, servez le burger
végétarien sans les pommes de terre. Vous pourrez les
préparer plus tard dans la semaine dans une soupe ou une
salade par exemple.

4. Cuire le burger

Faites chauffer le beurre dans la poéle a feu moyen-
vif et cuire le burger avec les rondelles d’oignon

2 minutes de chaque c6té. Saupoudrez-le de ¥ du
fromage rapé a la derniére minute.

2. Couper

Pendant ce temps, coupez la tomate en petits dés.
Emincez trés finement la moitié de 'oignon et
coupez le reste en rondelles (scannez ci-dessous !).
Ecrasez ou émincez l'ail.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

5. Garnir

Ouvrez le pain et tartinez-le de mayonnaise au
basilic. Déposez 1 burger par pain. Garnissez-le de
3 cs de salsa de tomate par personne et d’un peu
de mélange de salades a votre go(it.

==
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3. Préparer la salsa de tomate

Dans le bol, mélangez 'oignon finement émincé,
les dés de tomate, l'ail, I'huile d’olive vierge extra
et le vinaigre balsamique noir. Salez et poivrez a
votre go(it. Dans le petit bol, mélangez la créme de
basilic avec 1 cs de mayonnaise par personne.

Le saviez-vous ? © Les tomates sont excellentes pour
la santé. Elles sont riches en vitamine A, C, E et lycopéne,
un antioxydant qui protége nos cellules des influences
néfastes. Plus elles sont miires, plus elles contiennent
de lycopéne !

6. Servir

Servez les pommes de terre et burgers sur

les assiettes. Mélangez le reste de salade avec

le reste de salsa de tomate et servez-les en
accompagnement. Garnissez la salade du reste de
fromage rapé.

Bon appetit !



" HELLO Des de filet de porc en sauce bulgogi

FRESH boulgour et oignon nouveau

Calorie Smart

Durée de préparation : 25 - 35 min.

i o ol g‘_{i‘“‘ : g «°* = 3 ; ; 4 ; _ G .

Dés de filet de porc Mélange d’épices
coréennes
A -‘“‘ﬁ-‘\
7}
—_———
Sauce bulgogi Boulgour
B
: i
Oignon nouveau Gingembre frais
Gousse d’ail Piment rouge
O /
Gomasio Carotte

Chou pointu émincé

Qu’avez-vous pensé de cette Vous faites ici mariner le porc dans de la sauce bulgogi, du ketjap et de
recette ? Scannez le QR code ’huile de tournesol. Plus longtemps il marinera, plus il s’impregnera

pour donner votre avis ! des saveurs !




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles

Bol, sauteuse, rape, casserole avec couvercle, poéle

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

Dés de filet de porc* (g) 100 200 300 400 500 600
Mélange d’épices coréennes " 1 1% ) % 3
(sachet(s))

Sauce bulgogi (g) 35 70 105 140 175 210
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon nouveau* (botte(s)) % 1 1 2 2 3
Gingembre frais* (cc) 1 2 3 4 5 6
Gousse d'ail (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Piment rouge* (piéce(s)) Y % % 1 1% 1%
Gomasio (sachet(s)) % % 1 1% 1% 2
Carotte* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Chou pointu émincé* (g) 100 200 300 400 500 600

A ajouter vous-méme

Huile de tournesol (cs) 14 2% 3% 5 6k 7%
Ketjap manis [a faible teneur en sel] % 1 % 2 % 3
(cs)

Cube de bowllop‘de légumes a faible % 1 1% 2 m 3
teneur en sel (piece(s))
Poivre et sel avotre godt
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2841 /679 562 /134
Lipides total (g) 21 4

Dont saturés (g) 3,1 0,6
Glucides (g) 77 15

Dont sucres (g) 24 47
Fibres (g) 17 3
Protéines (g) 38 7
Sel (g) 3,4 0,7

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.
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. Preparer

Pour le boulgour, portez un bon volume d’eau a ébullition dans
la casserole.

Dans le bol, mélangez la sauce bulgogi avec, par personne: % cs
de ketjap et ¥ cs d’huile de tournesol. Ajoutez-y les dés de pore,
mélangez bien et réservez jusqu’a utilisation.

Ecrasez ou émincez l'ail. Rapez finement le gingembre (scannez
ci-dessous !).

Epépinez et émincez le piment rouge (attention : ¢a pique.
Dosez-le selon votre godit.).

=

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

3. Cuire les legumes

Faites chauffer % cs d’huile de tournesol par personne dans la
sauteuse a feu moyen-vif et revenir 'oignon nouveau, l'ail, le
piment rouge et le gingembre 1 a 2 minutes.

Ajoutez les épices coréennes, le chou pointu et la carotte puis
faites cuire 5 a 7 minutes.

Pendant ce temps, faites chauffer 2 c¢s d’huile de tournesol par
personne a feu moyen-vif dans la poéle et cuire les dés de porc
avec la marinade 3 a 6 minutes, ou jusqu’a ce qu’ils soient cuits.
Poivrez a votre go(t.

Ajoutez le boulgour 3 la sauteuse avec les légumes et poursuivez la
cuisson 2 a 3 minutes. Assaisonnez de sel et de poivre a votre godit.

-
-

2. Cuire le boulgour

Ajoutez le boulgour et 2 cube de bouillon par personne a la
casserole. Faites-le cuire 10 a 12 minutes a couvert. Ensuite,
égouttez-le et réservez-le sans couvercle.

Pendant ce temps, détaillez 'oignon nouveau en fines rondelles et
réservez-en un peu de la partie verte pour la garniture.

Coupez la carotte en rondelles.

4. Servir

Servez le boulgour aux légumes sur les assiettes.
Déposez les dés de porc dessus et arrosez de la marinade.

Garnissez de la partie verte de I'oignon nouveau réservée et du
gomasio.

Le saviez-vous ? © Le boulgour est produit a partir de céréales complétes.
Comparées aux céréales raffinées, les céréales complétes sont plus riches en
fibres, mais renferment aussi 3 a 5 fois plus de vitamines et minéraux - comme
du potassium, du magnésium, du fer et des vitamines B1 et B2.

Bon appeétit !



Filet de poulet en sauce crémeuse a la moutarde

pommes de terre sautees et courgette

o ®

Pomme de terre Champignons blonds

O

Gousse d’ail

Romarin frais Filet de poulet

O

Courgette Créme liquide

Qu’avez-vous pensé de cette La sauce crémeuse a la moutarde accompagne a merveille le
recette ? Scannez le QR code poulet. Vous la préparez a base de créme liquide, moutarde,
pour donner votre avis ! vinaigre de vin blanc et romarin. Un délice !




Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,
puis pesez-les.

Sauteuse avec couvercle, 2x poéle

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Pomme de terre (g) 200 400 600 800 10001200

Champignons blonds* (g) 65 125 125 250 250 375

Gousse d'ail (piece(s)) Yoo1 1% 2 2% 3

Oignon (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3

Romarin frais* (brin(s)) o1 1% 2 2% 3

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

Courgette* (piece(s)) % 1 2 2 3 3

Creme liquide (g) 150 300 450 600 750 900
zfs:gct’gn‘ii:’éf::‘;s(i U 50 100 150 200 250 300
Moutarde (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive (cs) 1% 3 4% 6 7% 9

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Vinaigre de vin blanc (cs) % 1 1% 2 2% 3

Poivre et sel a votre gout

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3757 /898 480 /115
Lipides total (g) 56 7
Dont saturés (g) 26,5 3,4
Glucides (g) 55 7
Dont sucres (g) 11,9 1,5
Fibres (g) 11 1
Protéines (g) 40 5
Sel (g) 1,1 0,1

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur ’étiquette de chaque produit.
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Préparez le bouillon. Epluchez ou lavez bien les
pommes de terre et taillez-les en rondelles de

% cm d’épaisseur (voir conseil). Faites chauffer 1 cs
d’huile d’olive par personne dans la sauteuse et
cuire/dorer les pommes de terre 25 a 30 minutes a
feu moyen-vif et a couvert. Remuez régulierement.
Retirez le couvercle lors des 5 derniéres minutes de
cuisson. Salez et poivrez.

Ce plat est calorique. Si vous surveillez vos
apports caloriques, servez la moitié des pommes de terre
seulement. Vous pourrez utiliser le reste un autre jour de la
semaine dans une soupe ou une salade par exemple.

Faites chauffer %4 cs d’huile d’olive par personne
dans l'autre poéle a feu vif et cuire la courgette

6 a 8 minutes, ou jusqu’a ce qu’elle commence a
changer de couleur. Assaisonnez de sel et de poivre
avotre goQt.

Pendant ce temps, coupez les champignons

en lamelles. Ecrasez ou émincez ail (scannez
ci-dessous !). Emincez 'oignon. Détachez les
aiguilles de romarin des brins et ciselez-les
grossierement. Faites chauffer la moitié du beurre
dans la poéle a feu moyen-vif et cuire le filet de
poulet 2 a 3 minutes de chaque coté. Réservez-le
hors de la poéle - il ne doit pas étre encore
totalement cuit a ce stade. Pendant ce temps,
coupez la courgette en fines demi-rondelles.

=]t

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

=

Déglacez les champignons avec 50 ml de bouillon
par personne. Ajoutez-y la moutarde, le vinaigre de
vin blanc et le romarin. Ajoutez la créme liquide
et laissez réduire la sauce 5 minutes (voir conseil).
Ajoutez le poulet et poursuivez la cuisson

8312 minutes, ou jusqu’a obtention de la
consistance de sauce souhaitée.

Golitez bien la sauce et remuez réguliérement.
Sivous la trouvez encore trop liquide, laissez-la réduire
un peu plus longtemps et/ou ajoutez-y 1 cc de farine par
personne et remuez.

Faites chauffer le reste du beurre dans la méme
poéle et revenir 'oignon 1 a 2 minutes. Ajoutez les
champignons et |’ail. Poursuivez la cuisson

2 a3 minutes en remuant.

Servez la courgette et les pommes de terre
sautées sur les assiettes, puis le poulet en sauce
crémeuse a la moutarde.

Ce plat est pauvre en sel mais riche
en potassium grdce a la courgette et aux pommes de terre,
ce qui favorise une bonne pression artérielle.



" HELLO Farfalle fondantes au brocoli et courgette
b FRES fromage de chevre et tomates séchees

Durée de préparation : 25 - 35 min.

Brocoli

Origan séché

&’
L

Farfalle

Qu’avez-vous pensé de cette Appelé « cadeau des dieux » dans la Grece antique, le fromage de
recette ? Scannez le QR code chévre est apprécié depuis des millénaires. Polyvalent, doux ou corsé :
pour donner votre avis ! il s’accorde parfaitement aux plats salés comme sucrés.

Fromage de chévre rapé

/

Courgette

O

Gousse d’ail

O

Creme liquide

L

Tomates séchées



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, wok ou sauteuse avec couvercle
Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Brocoli* (g) 100 200 360 400 560 600
Courgette* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Oignon (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Origan séché (sachet(s)) % % 1 15 1% 2
Créme liquide (g) 40 75 115 150 190 225
Fromage de chévre rapé* (g) 50 100 150 200 250 300
Tomates séchées™ (g) 30 50 70 100 120 150
Farfalle (g) 90 180 270 360 450 540
Huile d'olive (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Src]):::o(r:ncll)e légumes a faible teneur 75 150 225 1300 375 450
Poivre et sel a votre goUt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3067 /733 574 /137
Lipides total (g) 31 6

Dont saturés (g) 16,6 3,1
Glucides (g) 78 15

Dont sucres (g) 10,5 2
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 30 6
Sel (g) 1,6 0,3

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.
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1. Cuire

Préparez le bouillon. Taillez le bouquet de brocoli en fleurettes et la

tige en dés.

Portez un bon volume d’eau a ébullition dans la casserole.
Ajoutez-y 1 pincée de sel. Faites cuire les pates 10 a 12 minutes
dans la casserole.

Ajoutez-y le brocoli au bout de 5 minutes. Ensuite, égouttez et
réservez sans couvercle.

Coupez les tomates séchées en petits morceaux.

3. Préparer la sauce

Ajoutez-y les pates, le brocoli et la moitié du fromage de chévre,

puis réchauffez 3 minutes (voir conseil).

« Ajoutez-y les tomates séchées. Salez et poivrez a votre go(it.

Conseil : Si tout le monde n’apprécie pas le fromage de chévre, servez-le
séparément a table.

2. Cuire

Coupez la courgette en deux dans la longueur, puis en demi-
rondelles. Emincez I’oignon et écrasez ou émincez lail (scannez
ci-dessous !).

Faites chauffer I’huile d’olive dans le wok ou la sauteuse et cuire
'oignon, l’ail, la courgette et 'origan 5 minutes a feu moyen.

Ajoutez-y le bouillon et la créme liquide, puis portez a ébullition.

[m]

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

4. Servir

Servez les pates sur les assiettes.

Garnissez-les du reste de fromage de chévre.

Bon appeétit !



HELLO Mini-tortillas et poisson croquant

FRESH légumes a laigre-douce et mayonnaise au paprika fumeé

Durée de préparation : 25 - 35 min.

\
\

Concombre Carotte
Chapelure panko Epices mexicaines
Mini-tortilla Radicchio et

laitue iceberg

Filet de merlu Paprika fumé en poudre

O

Mayonnaise

0]

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

Comparée a la chapelure classique, la texture de la panko est moins j
fine et donne donc une crolte encore plus croustillante une fois frite.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles

Papier aluminium, bol, assiette creuse, essuie-tout, éplucheur ou rabot a
fromage, petit bol, poéle

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

Concombre* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Carotte* (piéce(s)) 1 1 2 2 3 3
Chapelure panko (g) 15 25 40 50 65 75
Epices mexicaines (sachet(s)) % 1 1% 2 2% 3
Mini-tortilla (piece(s)) 3 6 9 12 15 18
Radicchio et laitue iceberg™ (g) 25 50 75 100 125 150
Filet de merlu* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Paprika fumé en poudre (cc) % 1 1% 2 2% 3
Mayonnaise* (g) 50 75 100 150 175 225
Sucre (cs) % 1% 2% 3 3% 4%
Vinaigre de vin blanc (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel avotre got

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3531 /844 663 /158
Lipides total (g) 50 9

Dont saturés (g) 12,4 2,3
Glucides (g) 65 12

Dont sucres (g) 15,5 2,9
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 30 6
Sel (g) 2,4 0,5

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.
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. Préparer la vinaigrette a laigre-douce

Préchauffez le four a 180°C.

Détaillez le concombre et la carotte en rubans dans la longueur a
I’éplucheur ou rabot a fromage.

Dans le bol, mélangez le vinaigre de vin blanc, le sucre et 1 pincée
de sel. Ajoutez-y les rubans de concombre et de carotte puis
laissez-les s’en imprégner. Remuez de temps en temps.

Le saviez-vous ? © Le concombre contient essentiellement de 'eau, mais

renferme aussi des vitamines et minéraux. Hydratant, il est peu calorique et vous

apporte aussi des nutriments essentiels.

3. Mélanger la mayonnaise

Pendant ce temps, enveloppez les mini-tortillas dans de
'aluminium et passez-les 3 a 4 minutes au four.

Dans le petit bol, mélangez le reste de mayonnaise avec 2 cc de
paprika en poudre fumé par personne (voir conseil). Assaisonnez
de sel et de poivre a votre go(t.

Consell : La saveur du paprika en poudre fumé est assez prononcée. Golitez
avant d’en ajouter!

2. Préparer le poisson

Dans l'assiette creuse, mélangez la chapelure panko, les épices
mexicaines (attention : ¢a pique ! Dosez-les selon votre godt.), du
sel et du poivre.

Epongez le poisson avec I'essuie-tout et coupez-en chaque filet,
dans la longueur en 3 morceaux de taille égale. Badigeonnez-les de
s de mayonnaise puis passez-les dans la chapelure panko.

Faites chauffer le beurre dans la poéle a feu moyen-vif et faites-y
cuire/dorer le poisson 3 a 5 minutes uniformément.

4. Servir

Tartinez les mini-tortillas de mayonnaise au paprika fumé.

Garnissez-les de salade, d’une partie des légumes a l’aigre-douce
et d’'un morceau de poisson croquant.

Accompagnez du reste de légumes a Laigre-douce.

Bon appetit !



Burger de veau gourmand, fromage vieux et frites au four
salade de chou & pomme, garniture avec lard et chutney de cranberries

Premium

Durée de préparation : 45 - 55 min.

L)
)
Pomme de terre Pain brioché
Chou rouge rapé Pomme
Oignon Lard

Burger de veau Chutney de cranberries

%‘;

‘1.::-?!:___.

Gouda vieux rapé Roquette et mache

Qu’avez-vous pensé de cette Canneberge vient de cranberry (anglais) et Kraanbeere
recette ? Scannez le QR code (allemand) qui signifie baie de grue. Ses fleurs ressemblent a
pour donner votre avis ! la téte de cet oiseau en début de floraison.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,
puis pesez-les.

Ustensiles

Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, saladier,
poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pomme de terre (g) 250 500 750 100012501500

Pain brioché (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Chou rouge rapé* (g) 50 100 150 200 250 300
Pomme* (piece(s)) mlidgz]l2]8 |8
Oignon (piece(s)) » 1 1 2 2 3
Lard* (tranche(s)) 2 4 6 8 10 12
Burger de veau* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Chutney de cranberries* (g) 20 40 60 80 100 120
Gouda vieux rapé* (g) 50 100 150 200 250 300
Roquette et mache* (g) 30 60 90 120 150 180

A ajouter vous-méme

Huile d'olive vierge extra

% 1 1% 2 2% 3
(cs)

Vinaigre balsamique blanc
(cs)

Beurre [végétal] (cs) %o Vo % 1 1% 1%
Miel (cs) o1 1% 2 2% 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 1% 2% 3% 5 64 7%

o1 1% 2 2h 3

Vinaigre balsamique noir
(cc)

Huile d'olive (cs) 1213|1415 |6

Poivre et sel

o1 1% 2 2%n 3

avotre golt
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 6171 /1475 759 /181
Lipides total (g) 88 11
Dont saturés (g) 31,3 3,9
Glucides (g) 116 14
Dont sucres (g) 28,8 3,5
Fibres (g) 17 2
Protéines (g) 52 6
Sel (g) 43 0,5

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur I’étiquette de chaque produit.
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1. Enfourner les frites

Préchauffez le four a 210°C. Epluchez ou lavez bien
les pommes de terre et coupez-les en frites de 2

a 1lcm de large (scannez ci-dessous !). Mélangez-
les sur la plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé avec 1 cs d’huile d’olive par personne,

du sel et du poivre. Enfournez-les 30 a 40 minutes.
Retournez-les a mi-cuisson. Enfournez le pain
brioché lors des 2 3 3 derniéres minutes de cuisson.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

4. Cuire le burger

Dans la méme poéle, faites chauffer ¥ cs de beurre
par personne a feu moyen. Ajoutez-y l'oignon et

le burger puis faites cuire le burger 3 a 5 minutes
de chaque c6té, ou jusqu’a ce qu’il soit cuit

(voir conseil). Retirez-le de la poéle et déglacez
l’eignon avec %2 cc de vinaigre balsamique noir
par personne.

Consell : Vous préférez du fromage fondu sur le burger ?
Saupoudrez-le de fromage répé a 'étape 4 et faites-le cuire
3 d 4 minutes d couvert.

2. Couper

Hachez finement le chou rouge émincé. Coupez

2 fines tranches de pomme par personne pour en
garnir le burger. Retirez le trognon de la pomme.
Détaillez-en le reste en dés. Dans le saladier,
mélangez, par personne : V2 ¢s d’huile d’olive vierge
extra, 2 c¢s de vinaigre balsamique blanc et %2 cs de
miel, du sel et du poivre.

5. Former les burgers

Coupez le petit pain en deux et tartinez-le de
chaque coté de chutney de cranberries. Disposez-y
les tranches de pomme, déposez le burger dessus,
puis I'oignon sur ce dernier. Répartissez-y le
fromage rapé et e lard.

3. Préparer la salade

Ajoutez le chou rouge et la pomme au saladier.
Mélangez bien et laissez imprégner la vinaigrette.
Réservez jusqu’a utilisation. Faites chauffer la poéle
a feu moyen-vif, sans matiére grasse, et cuire le lard
3 a5 minutes, pour qu’il soit croquant. Réservez-le
hors de la poéle. Pendant ce temps, coupez
oignon en demi-rondelles.

6. Servir

Mélangez la roquette et la mache a la salade de
chou rouge. Servez les burgers avec la salade, les
frites au four et de la mayonnaise.

Bon appeétit !



" HELLO Paella classique garnie de crevettes et poulet
g, FRESH chorizo, haricots verts et salade de tomate

Premium

Durée de préparation : 45 - 55 min.

Poivron Curcuma en poudre

A

Paprika fumé en poudre Concentré de tomate

Riz pour risotto Citron
Y
I.
TN
Tomate Crevettes
Dés de chorizo Carotte
Oignon Emincés de

poulet aux épices
méditerranéennes

Haricots verts

recette ? Scannez le QR code L? p.c;fa[lg esAtlo’rylglnalrle dg la région de Valence (Espagne) et
pour donner votre avis ! signifie “poéle” en valencien.

Qu’avez-vous pensé de cette j




Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,
puis pesez-les.

Bol, grand wok ou sauteuse avec couvercle, essuie-tout,
poéle

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Poivron* (piéce(s)) “» 1 2 2 3 3
Curcuma en poudre (cc) 1 2 3 4
Paprika fumé en poudre
(cc)
Concentré de tomate
(barquette(s))

» 1 1% 2 24 3

Riz pour risotto (g) 75 150 225 300 375 450
Citron* (piece(s)) o1 1% 2 2% 3
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Crevettes* (g) 80 120 180 240 300 360
Dés de chorizo* (g) 25 50 75 100 125 150
Carotte* (piece(s)) % %o % 1 1% 1%
Oignon (piece(s)) » 1 1 2 2 3

Emincés de poulet aux
épices méditerranéennes* 50 100 150 200 250 300

(®
Haricots verts* (g) 40 75 115 150 190 225

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

Vinaigre balsamique noir
(co)

o1 1% 2 2h 3

Bouillon de légumes a

X 250 500 750 100012501500
faible teneur en sel (ml)

Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3197 /764 390 /93
Lipides total (g) 33 4
Dont saturés (g) 7,4 0,9
Glucides (g) 80 10
Dont sucres (g) 15,1 1,8
Fibres (g) 15 2
Protéines (g) 34 4
Sel (g) 2,7 0,3

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

Préparez le bouillon. Emincez 'eignon. Coupez la
carotte en fines demi-rondelles et le poivron en
laniéres (scannez ci-dessous !). Taillez la tomate
en quartiers et mélangez-les dans le bol avec, par
personne: 1 cc de vinaigre balsamique noir et

% ¢s d’huile d’olive vierge extra. Salez et poivrez a
votre go(t.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Coupez le citron en quartiers. Epongez les
crevettes avec l'essuie-tout. Faites chauffer le
reste d’huile d’olive dans la poéle a feu vif et cuire
le poulet, le chorizo et les crevettes 3 minutes
(voir conseil).

Les crevettes et le poulet n'ont pas besoin d’étre
entiérement cuits a ce stade. Ils continueront de cuire dans
la paella.

Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive dans

un grand wok ou une sauteuse a feu moyen-vif.
Ajoutez-y ’'oignon, la carotte et, par personne: 1 cc
de curcuma moulu et 1 cc de paprika en poudre.
Faites revenir 3 minutes. Ajoutez le poivron et
poursuivez la cuisson 2 minutes.

Retirez le couvercle du wok/sauteuse contenant le
riz et ajoutez-y le reste du bouillon, les crevettes,
le poulet, le chorizo - graisse de cuisson comprise.
Mélangez bien et réchauffez le tout. Laissez cuire
doucement encore 3 minutes, ou jusqu’a ce que le
poulet et les crevettes soient cuits. Salez et poivrez
avotre go(it.

Ajoutez le concentré de tomate et faites cuire

1 minute en remuant. Ajoutez ensuite le riz pour
risotto, 200 ml de bouillon par personne et portez
a ébullition (vous utiliserez le reste du bouillon plus
tard). Laissez cuire le riz 20 a 25 minutes a petit
bouillon a couvert. Pendant ce temos, équeutez

les haricots verts et coupez-les en 3 morceaux de
taille égale. Ajoutez les haricots verts au riz dans
les 8 dernieres minutes de cuisson de ce dernier.
Remuez régulierement.

Servez la paella sur les assiettes et pressez-y
1 quartier de citron par personne. Accompagnez du
reste de citron et de la salade de tomate.

Les tomates sont riches en
lycopéne, un antioxydant. Les antioxydants protégent
les cellules et organes des radicaux libres. Nocifs, ces
derniers proviennent notamment des rayons UV ou de la
pollution atmosphérique.



" HELLO Steak en sauce au poivre et pommes de terre poélees
FRESH haricots verts et tomates sechees

Durée de préparation : 25 - 35 min.

Steak Sauce au poivre noir
Pommes de terre Haricots verts
en rondelles
Oignon Tomates séchées

#

Romarin frais

recette ? Scannez le QR code potassium (pour une bonne pression artérielle), du fer et de 'acide

Qu’avez-vous pensé de cette Les haricots verts renferment des minéraux importants, comme du j
pour donner votre avis ! folique (bons pour la vitalité).




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, sauteuse avec couvercle, 2x poéle
Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p

Steak* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Sauce au poivre noir* (g) 50 100 150 200 250 300
Pommes de terre en rondelles (g) 200 400 600 800 1000 1200
Haricots verts* (g) 150 300 450 600 750 900
Oignon (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Tomates séchées™ (g) 30 50 70 100 120 150
Romarin frais* (brin(s)) % 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel avotre goQt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3113 /744 495 /118
Lipides total (g) 45 7

Dont saturés (g) 19,8 3,1
Glucides (g) 45 7

Dont sucres (g) 9 1,4
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 33 5
Sel (g) 1,1 0,2

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

1. Préparer

+ Sortez le steak du réfrigérateur pour le porter a température
ambiante (voir conseil).

« Pour les haricots verts, portez un fond d’eau a ébullition dans la
sauteuse et ajoutez-y 1 pincée de sel.

+ Equeutez les haricots verts et coupez-les en deux.

« Faites cuire les haricots verts “al dente”, soit 4 a 6 minutes a
couvert. Egouttez-les, rincez-les sous l’eau froide et réservez-les.

Conseil : Pour un résultat encore meilleur, sortez le/ steak 2 h a1 h du
réfrigérateur avant de commencer d cuisiner. Retirez-en 'emballage et
épongez-le avec de l'essuie-tout.

3. Cuire les haricots verts

« Faites chauffer % cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse
des haricots verts et cuire 'oignon 2 minutes.

+ Ajoutez-y a nouveau les haricots verts et poursuivez la cuisson
345 minutes. Ajoutez-y les tomates séchées puis assaisonnez de
sel et de poivre a votre goit.

+ Faites chauffer 1 cs de beurre par personne dans la 2e poéle a
feu vif.

« Déposez-y le steak dés que le beurre est trés chaud. Faites-le cuire
1 a3 minutes de chaque c6té (voir conseil).

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

2. Cuire les pommes de terre

« Pendant ce temps, émincez 'oignon (scannez ci-dessous !).

+ Coupez les tomates séchées en petits morceaux. Retirez les feuilles
du romarin des brins et ciselez-les finement.

« Faites chauffer ¥ cs d’huile d’olive par personne dans la poéle a
feu moyen-vif.

+ Ajoutez-y les rondelles de pommes de terre et le romarin
puis faites cuire 7 a 10 minutes, ou jusqu’a ce qu’elles soient
croustillantes (voir conseil). Assaisonnez de sel et de poivre a
votre go(t.

Consell : Sivous cuisinez pour plus de 2 personnes, utilisez éventuellement 2

poéles.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

4. Servir

+ Retirez le steak de la poéle, assaisonnez-le de poivre et laissez-le
reposer sous une feuille d’aluminium.

« Réchauffez la sauce au poivre noir dans la poéle du steak a feu
moyen-vif 1 minute en remuant.

+ Servez les rondelles de pommes de terre sur les assiettes. Coupez
le steak a contre-fil en fines tranches et disposez-les a coté des
pommes de terre.

+ Versez la sauce au poivre sur la viande. Accompagnez des
haricots verts.

Bon appeétit !



HELLO Tacos au cabillaud et creme d’avocat
FRESH salsa de grenade & fenouil et chips de tortilla au piment doux

Cuisine du Monde

Durée de préparation : 30 - 40 min.

O

Mini-tortilla Filet de cabillaud

&

Fenouil Grenade

4

Avocat Oignon

"
.

Piment vert Coriandre fraiche

u

Epices mexicaines Fromage grec

D
-

Chips de tortilla Citron vert
au piment doux

Qu’avez-vous pensé de cette S’il vous reste des graines de grenade, garnissez-en votre
recette ? Scannez le QR code toast a l'avocat. La combinaison grenade-avocat est un régal
pour donner votre avis ! pour les papilles comme pour les yeux.



Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,

puis pesez-les.

Papier aluminium, bol haut, mixeur plongeant, grand bol,

essuie-tout, poéle

Mini-tortilla (piece(s))
Filet de cabillaud*
(piece(s))

Fenouil* (piece(s))
Grenade* (piece(s))
Avocat (piece(s))
Oignon (piece(s))
Piment vert* (piece(s))
Coriandre fraiche* (g)

Epices mexicaines
(sachet(s))

Fromage grec* (g)

Chips de tortilla au piment
doux (g)

Citron vert* (piéce(s))

Vinaigre de vin blanc (cs)
Sucre (cc)

Huile d'olive (cs)

Poivre et sel
* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

Dont sucres (g)
Fibres (g)
Protéines (g)

Sel (g)

» 1 2 2 3 3
“Woo v % 1 14 1%
o1 1% 2 2h 3
slidpadl2)]2| 3
% Vw1 14 1%

5 10 15 20 25 30
o1 1% 2 2h 3
50 100 150 200 250 300
40 75 115 150 190 225

%% 1 1% 1% 2

1 2131456
o1 1% 2 2h 3
1 2 3 4 5 6

a votre golt

Par portion Pour 100 g

4075 /974 713 /170
51 9
135 24
81 14
13,6 24
10 2
43 8
34 0,6

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

Préchauffez le four a 200°C. Coupez le fenouil

en deux, puis en quatre et retirez-en le coeur dur.
Coupez-le ensuite en fines tranches. Epépinez le
piment vert et ciselez-le finement (attention : ¢a
pique ! Dosez-le selon votre go(it.). Dans le grand
bol, mélangez, par personne : 1 ¢cs de vinaigre de
vin blanc et % cc de sucre. Ajoutez-y le fenouil et le
piment vert puis mélangez bien. Réservez jusqu’a
utilisation. Remuez de temps en temps pour bien
imprégner les saveurs.

Enveloppez les tortillas dans du papier
d’aluminium et passez-les au four 4 a 6 minutes.

L’avocat est riche en graisses
végétales insaturées. Manger de ['avocat favorise un bon
taux de cholestérol et aide a garder votre cceur et vos
artéres en bonne santé.

Coupez le citron vert en 6 quartiers. Coupez
'avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau
(scannez ci-dessous !). Ajoutez-en la chair ainsi que
la moitié du fromage grec et la de la coriandre

au bol profond. Pressez-y le jus de 1 quartier

de citron vert par personne. Mixez le tout au
mixeur plongeant jusqu’a obtenir une consistance
lisse. GoUtez et assaisonnez de sel et de poivre a
votre go(t.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Faites rouler la grenade sur votre plan de travail

en la pressant pour entendre les pépins craquer.
Coupez-la en deux et retirez-en les pépins de la
peau. Emincez l'oignon. Mélangez les pépins de
grenade et I'oignon avec le fenouil. Assaisonnez le
tout de sel et de poivre a votre goQt.

Epongez le cabillaud avec l'essuie-tout. Arrosez-le
de % cs d’huile d’olive par personne, frottez-le des
épices mexicaines (attention : ca pique ! Dosez-les
selon votre go(it.) assaisonnez-le de sel et de poivre.
Faites chauffer 2 cs d’huile d’olive dans la poéle a
feu moyen-vif et cuire le cabillaud

2 a3 minutes de chaque coté.

Ciselez finement le reste de la coriandre. Emiettez
le reste de fromage grec. Tartinez chaque

tortilla avec 1 cs de créme d’avocat. Déposez-y

un peu de poisson et de salsa de grenade &
fenouil. Garnissez de coriandre et fromage grec.
Accompagnez des chips tortilla, du reste de créme
d’avocat, de salsa ainsi que des quartiers de
citron vert.



HELLO Pain de viande festif bardé de lard et jus a 'oignon

FRESH purée de pommes de terre, chou-fleur et choux de Bruxelles rétis

Premium

Durée de préparation : 60 - 70 min.

Oignon Romarin frais
Noix de muscade Chou-fleur
g @
i T
@
Choux de Bruxelles Viande hachée

de beeuf, porc et
veau aux herbes

O

Chapelure panko Parmigiano Reggiano

® |

Thym séché Lard
] o A
e hE LA
O e
Creme liquide Gouda vieux rapé
° Qu'“‘- .E;
Chutney piquant Pomme de terre
aux oignons

Qu’avez-vous pensé de cette La viande hachée épicée de ce plat est une explosion
recette ? Scannez le QR code de saveurs ! Piment de Cayenne, carvi, cardamome... Ils
pour donner votre avis ! assaisonnent ce pain de viande a merveille.




Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de
peremption des ingredients. Rincez les fruits et legumes,
puis pesez-les.

Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, bol, rape, grand bol, 2x plat a four, casserole,
presse-purée, petite casserole en inox

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Oignon (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Romarin frais* (brin(s)) % 1 1% 2 2% 3

Noix de muscade % 3 4% 6 7% 9

(pointe(s))
Chou-fleur* (g) 250 500 750 100012501500
Choux de Bruxelles* (g) 75 150 225 300 375 450

Viande hachée de beeuf,
porc et veau aux herbes* 150 300 450 600 750 900

(g)

Chapelure panko (g) 25 50 75 100 125 150
Pa.ljmigiano Reggiano*® v o1 % 1 1% 2
(piece(s))

Thym séché (sachet(s)) Bo%H o1 14 1% 2
Lard* (tranche(s)) 3 6 9 12 15 18
Créme liquide (g) 40 75 115 150 190 225
Gouda vieux rapé* (g) 15 25 40 50 65 75

Chutney piquant aux
oignons* (g)
Pomme de terre (g) 250 500 750 100012501500

40 80 120 160 200 240

Lait [végétal] (ml) 30 60 90 120 150 180

Vinaigre balsamique noir
(cs)

1 2 3 4 5 6

Miel (cs) % 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive (cs) % 1% 2% 3 3% 4%
Beurre [végétal] (cs) 1% 2% 3% 5 64 7%

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 5657 /1352 540 /129
Lipides total (g) 76 7
Dont saturés (g) 34,2 3,3
Glucides (g) 104 10
Dont sucres (g) 29,1 2,8
Fibres (g) 21 2
Protéines (g) 58 6
Sel (g) 42 0,4

Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergenes indiquées sur ’étiquette de chaque produit.

2024-S12

Préchauffez le four & 200°C. Emincez I'oignon. Rapez
le Parmigiano Reggiano. Détachez les aiguilles de
romarin des brins et ciselez-les finement. Rapez

1,5 pointe de noix de muscade par personne. Dans le
bol, mélangez la viande hachée, la chapelure panko,
le Parmigiano Reggiano, le romarin et la moitié de
l’'oignon. Ajoutez-y le lait, la moitié de la moutarde et
4 cc de thym par personne. Salez et poivrez.

=

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Disposez les choux de Bruxelles sur un coté de la
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
Enfournez-les 25 a 30 minutes au-dessus du pain de
viande. Mélangez le chou-fleur avec la créme liquide,
le fromage vieux et la moitié de la noix de muscade
rapée. Salez et poivrez. Enfournez-le 25 a 30 minutes a
c6té des choux de Bruxelles lors des 15 a 20 dernieres
minutes de cuisson de ceux-ci.

r—————.

b i1 0 J -

C——

Malaxez bien la viande hachée pour bien tout
mélanger et pétrissez-la en forme de pain. Disposez-le
dans le plat a four, bardez-le du lard et enduisez-le

de "2 cs de beurre par personne. Recouvrez le plat
d’une feuille d’aluminium et enfournez 25 minutes.
Retirez alors la feuille d’aluminium et arrosez le pain
de viande de graisse de cuisson puis remettez-le au
four 15 a 25 minutes. Pendant ce temps, pour le chou-
fleur, portez un bon volume d’eau a ébullition dans

la casserole.

Portez un bon volume d’eau a ébullition dans la
casserole du chou-fleur. Epluchez ou lavez bien les
pommes de terre. Coupez-les en gros morceaux et
faites-les cuire 12 a 15 minutes dans la casserole a
couvert. Pendant ce temps, dans la petite casserole

en inox, faites chauffer ¥ cs de beurre par personne a
feu moyen et cuire le reste de I'oignon 2 a 3 minutes.
Ajoutez-y le chutney d’oignon et, par personne : 50 ml
d’eau et s de bouillon cube. Portez a ébullition et
laissez réduire le jus 6 a 8 minutes a petit bouillon.

Taillez le bouquet de chou-fleur en fleurettes et la

tige en dés. Faites cuire le chou-fleur 5 minutes dans
la casserole puis égouttez-le et ajoutez-le au 2e plat
afour. Lavez les choux de Bruxelles, retirez-en la

base dure puis coupez-les en deux. Dans le grand bol,
composez une vinaigrette avec le vinaigre balsamique
noir, le miel, %2 cs d’huile d’olive et % cc de thym séché
par personne. Salez et poivrez a votre go(it. Mettez les
choux de Bruxelles dans le bol et mélangez bien.

Egouttez les pommes de terre et écrasez les au presse-
purée en purée épaisse avec, par

personne: %2 cs de beurre, le reste de la moutarde

et 1filet de lait pour d’onctuosité. Assaisonnez du

reste de noix de muscade, de sel et poivre a votre
golit. Servez le pain de viande et les légumes rétis sur
les assiettes. Accompagnez de la purée de pommes de
terre et du jus a Poignon.



" HELLO  Conchiglie au pesto rouge et poivron, garnies de fromage de chevre affine
FRESH roquette, basilic et graines de courge

Durée de préparation : 20 - 30 min.

L
|
|
-
Oignon Poivron
'..i"i".:;"_
'--1-..}5"
Tomate Conchiglie

- %

Fromage de Basilic frais

chevre affiné

Pesto rouge Roquette

Graines de courge

recette ? Scannez le QR code pour cuisiner ces pates. Préparé a partir de tomates séchées, il
pour donner votre avis ! assaisonne trés bien ce plat.

Qu’avez-vous pensé de cette Aujourd’hui, vous utilisez du pesto rouge (et non le vert classique) j




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Ustensiles

Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, grand wok ou sauteuse,
casserole avec couvercle, saladier

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

Oignon (piece(s)) Y 1 1 2 2 3
Poivron* (piéce(s)) YA 1 2 2 3 3
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Conchiglie (g) 90 180 270 360 450 540
Fromage de chévre affiné* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Basilic frais* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Pesto rouge* (g) 40 80 120 160 200 240
Roquette* (g) 20 40 60 80 100 120
Graines de courge (g) 5 10 15 20 25 30
Huile d'olive (cs) A 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge extra (cs) % 1 1% 2 2% 3
Vinaigre balsamique noir (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4121 /985 887 /212
Lipides total (g) 59 13

Dont saturés (g) 19,6 42
Glucides (g) 77 17

Dont sucres (g) 9,4 2
Fibres (g) 9 2
Protéines (g) 30 7
Sel (g) 1,5 0,3

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

2024-S12

. Decouper et cuire

Préchauffez le four a 200°C. Pour les conchiglie, portez un bon
volume d’eau a ébullition dans la casserole.

Emincez 'oignon et et détaillez le poivron (scannez ci-dessous !) et
la tomate en dés.

Faites cuire les conchiglie 14 a 16 minutes a couvert. Ensuite,
égouttez-les et réservez-les sans couvercle.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

2d

Ajoutez les conchiglie et le pesto rouge au wok ou a la sauteuse.
Réchauffez 1 minute.

. Préparer la salade

Dans le saladier, préparez une vinaigrette avec [’huile d’olive vierge
extra et le vinaigre balsamique noir. Salez et poivrez a votre go(t.

Mélangez la mache a la vinaigrette.

2. Cuire les legumes

+ Déposez le fromage de chévre sur la plaque de cuisson recouverte
de papier sulfurisé et enfournez-le 8 a 10 minutes.

« Pendant ce temps, faites chauffer ’huile d’olive dans le wok ou la
sauteuse et faites-y revenir I'oignon 2 minutes a feu moyen-doux.

+ Ajoutez-y le poivron, la tomate et poursuivez la cuisson
53 6 minutes en remuant. Salez et poivrez.

« Déchirez les feuilles de basilic en petits morceaux.

Le saviez-vous ? @ Le poivron est riche en vitamine C et E. Cette derniére est
un antioxydant présent aussi dans [huile de tournesol, les produits d base de
céréales complétes, fruits a coque, graines et [égumes verts.

4. Servir

+ Servez la mache sur les assiettes et déposez les
conchiglie par-dessus.

« Déposez-y un fromage de chévre.

« Garnissez le plat de graines de courge et du basilic.

Bon appetit !



" HELLO Pain plat libanais garni de boeuf hache et lebné

T FRE H zaatar, fromage a griller, menthe et persil

Durée de préparation : 25 - 35 min.

Pain plat libanais Lebné
Beeuf haché aux Zaatar

épices orientales

s

Tomate Mélange de
carottes et oignons
prédécoupés

Fromage a griller Mesclun
Sauce tahini Mélange d’épices

du Moyen-Orient

s

Persil plat et
menthe frais

Qu'avez-vous pense de cette Le lebné - fromage frais a base de yaourt égoutté - donne une touche j

recette ? Scannez le QR code N \ N
) de fraicheur a ce plat trés savoureux.
pour donner votre avis !




Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de peremption des ingredients.
Rincez les fruits et legumes, puis pesez-les.

Rape, petit bol, poéle, wok ou sauteuse

1p 2p 3p 4p 5p 6p

Pain plat libanais (piece(s)) 2 4 6 8 10 12
Labné* (g) 60 120 180 240 300 360
(B(;euf haché aux épices orientales 100 200 300 400 500 600
g

Zaatar (sachet(s)) YA 1 1% 2 2% 3
Tomate (piece(s)) 1 2 3 3 5 5

Mélange de carottes et oignons
prédécoupés™ (g)

150 300 450 600 750 900

Fromage a griller* (g) 100 200 300 400 500 600
Mesclun* (g) 30 60 90 120 150 180
Sauce tahini* (g) 20 40 60 80 100 120
Mélange d'épices du Moyen-Orient % % % 1 W%
(sachet(s))
Persil plat et menthe frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Huile de tournesol (cs) % 1 1% 2 2% 3
Vinaigre de vin blanc (cc) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel avotre golt
* Conserver au réfrigérateur
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 5192 /1241 769 /184
Lipides total (g) 67 10
Dont saturés (g) 32,2 4.8
Glucides (g) 92 14
Dont sucres (g) 15,5 2,3
Fibres (g) 10 1
Protéines (g) 61 9
Sel (g) 55 0,8

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.
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Emincez finement le mélange de carotte et
d’oignon prédécoupés.

Effeuillez la menthe et le persil. Ciselez-en finement les feuilles.
Coupez la tomate en deux puis en rondelles (scannez ci-dessous !).
Rapez le fromage a griller a la rape a gros trous ou

coupez-le finement.

Scannez-moi pour plus
d’astuces culinaires !

Faites chauffer la poéle sans huile a feu vif et réchauffez-y le pain
plat 1 a 2 minutes.

Dans le petit bol, mélangez le lebné, la sauce tahini, les herbes
fraiches, le vinaigre de vin blanc et 1 cc d’eau par personne.
Assaisonnez de sel et de poivre a votre go(t.

Tartinez le pain plat avec la sauce en laissant 1 cm libre sur

les bords.

Le tahini est préparé d partir de graines de sésame et est

riche en calcium, fer et graisses insaturées.

Faites chauffer 4 cs d’huile de tournesol par personne dans le wok
ou la sauteuse a feu moyen-vif.

Ajoutez-y le mélange de carotte et d’oignon puis faites cuire
4 a5 minutes.

Ajoutez-y le beeuf haché, les épices du Moyen-Orient puis faites
cuire 3 minutes.

Eteignez le feu et incorporez le fromage a griller rapé a la viande
hachée (voir conseil).

Le fromage a griller est naturellement assez salé. N’ajoutez pas de sel

sans goliter d’abord lorsque vous cuisinez.

Saupoudrez le pain plat de zaatar et répartissez le mélange de
viande hachée dessus.

Déposez la tomate et le mesclun sur le pain plat.

Enroulez le pain plat.



