Soupe onctueuse de pommes de terre aux crevettes BALANCE
préparée avec du lait de coco, du mais et de la tomate

BALANCE 35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours
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Paprika en poudre Feuille de laurier
Epi de mais Tomate

©

Ciboulette fraiche Crevettes

Lait de coco

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la L
recette sur l’app ou le site car la LA / -
version digitale des recettes est

régulierement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base

Beurre, cube de bouillon de légumes, huile
d'olive, vinaigre de vin blanc, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Marmite a soupe avec couvercle, poéle, essuie-tout

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Echalote (pc) %l i1khi 2 (2% 3
Pomme de terre a
chair ferme (g)

Paprika en poudre
(cc)

200 - 400 - 600 - 800 1000 1200

Ya 1 1% 2 2% 3

Feuille de laurier (pc) = 1 2 3 4 5 6
Epi de mais* (pc) il ilkhi 2 i2%i 3
4

Tomate (pc) 2 6 8 10 12
Ciboulette fraiche* (g): 2 5 7 10 12 15
Crevettes* (g) 2) 80 160 240 320 400 480

Lait de coco (ml)26) - 100 - 200 - 300 = 400 - 500 - 600

A ajouter vous-méme

Beurre (cs) s 1 1% 2 2% 3
Clube debouillonde 0 5 5, 5
légumes (pc)

Huile d'olive (cs) Ya 1 1% 2 2% 3

Vinaigre de vin blanc
(cc)
Poivre et sel Au golit
* Conserver au réfrigérateur

1 2 3 4 5 6

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2642 /632 366 /88
Lipides total (g) 33 5
Dont saturés (g) 21,6 3,0
Glucides (g) 59 8
Dontsucres (g) 15,5 2,2
Fibres (g) 10 1
Protéines (g) 22 3
Sel (g) 35 0,5

Allergénes :

2) Crustacés
Peut contenir des traces de : 26) Dioxyde de soufre et
sulfite

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

Portez 250 ml d’eau par personne a ébullition.
Emincez 'échalote. Epluchez les pommes de
terre, coupez-les en morceauxdelal'acm.
Faites chauffer le beurre dans la marmite a soupe
a feu moyen et revenir I'’échalote 3 minutes avec
une pincée de sel. Ajoutez le paprika en poudre
et la feuille de laurier, puis poursuivez la cuisson
30 secondes.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les pommes de terre sont
riches en bons glucides, notre premiére source
d’énergie. Elles sont aussi riches en potassium,
vitamines B6 et B11, fibres et vitamines C.

4. Cuire les crevettes

Epongez les crevettes avec de I'essuie-tout. Faites

chauffer I’huile d’olive dans la poéle a feu vif et

faites-les saisir 2 minutes sur tous les cotés. Elles ne
doivent pas encore étre cuites. Salez et poivrez, puis

réservez hors de la poéle.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les crevettes sont peu caloriques

mais riches en protéines et en calcium.

2. Cuire les pommes de terre

Ajoutez les pommes de terre a la marmite, versez
[’eau bouillante et émiettez le cube de bouillon
par-dessus. Faites cuire les pommes de terre

12 a 15 minutes.

CONSEIL : Vous surveillez votre consommation
de sel ? Utilisez la moitié du bouillon cube ou un
bouillon a faible teneur en sodium.

3. Couper

Pendant ce temps, disposez I’épi de mais

debout sur une planche a découper, puis coupez
délicatement les grains. Coupez la tomate en gros
morceaux et ciselez la ciboulette.

5. Cuire la soupe

Ajoutez les grains de mais, la tomate et le lait de
coco a la marmite, puis faites cuire 2 minutes de
plus. Ajoutez les crevettes avec leur jus de cuisson
et réchauffez 30 secondes. Incorporez ensuite le
vinaigre de vin blanc et la moitié de la ciboulette a
la soupe.

6. Servir

Servez la soupe dans les assiettes et garnissez-la
avec le reste de ciboulette.

Bon appétit !



e Risotto épicé au lard et au poireau
\\Hx_/bh servi avec de la roquette et du pecorino

40 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Gousse d'ail

O

Riz pour risotto

>

Poireau

Lard

1l g

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

« Veilleza TOUJOURS vérifier la liste

des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

il &

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

AN

Echalote

Pecorino rapé

Y,

Piment rouge

Roquette

réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

E"‘T"—'—'_'—_H_'ﬁ_ﬁ

=
=
s
=
=
=

Ingrédients de base
Bouillon de légumes, beurre, huile de
tournesol, poivre et sel



Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Plaque de cuisson, sauteuse, papier
sulfurisé, casserole

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Gousse d'ail (pc) 23 1 1% 2 2% 3
Echalote (pc) 1 2 3:i4:5 6
Riz pour risotto (g) 75 150 225 300 - 375 450
Pecorino rapé* (g)7) 12% 25 37% 50 62% 75

Poireau* (g) 150 - 300 : 450 - 600 : 750 : 900
Piment rouge* (pc) Y 1 1% 2 2% 3

Lard* (g) 25 50 75 100 125 150
Roquette* (g) 23) 40 60 80 120 140 180

A ajouter vous-méme
Bouillon de légumes
(ml)
Beurre (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Huile de tournesol
(cs)

200 - 400 - 600 - 800 11000 1200

Y2 1 1% 2 2% 3

Poivre et sel Au goit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion - Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2515 /601 411/98
Lipides total (g) 25 4
Dont saturés (g) 10,6 1,7
Glucides (g) 72 12
Dont sucres (g) 10,0 1,6
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 18 3
Sel (g) 3,4 0,6

Allergénes :

7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 23) Céleri

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

Préchauffez le four a 180 degrés et préparez le
bouillon du risotto. Hachez |'échalote et coupez
l'ail en tranches treés fines. Si vous trouvez cela
difficile, vous pouvez aussi le couper finement.

4. Cuire le bacon

Pendant ce temps, coupez le poireau en deux dans
le sens de la longueur, puis en fines demi-rondelles.
Epépinez le piment rouge et coupez-le finement.
Séparez les tranches de bacon et disposez-les

sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Enfournez-les 8 a 10 minutes pour qu'elles
soient croquantes (voir CONSEIL).

CONSEIL : Chaque four est différent. Contrélez
régulierement les tranches de bacon pour qu'elles
ne brilent pas.

2. Préparer le risotto

Faites chauffer le beurre dans une casserole et
revenir 'ail et |'échalote 1 a 2 minutes a feu moyen.
Ajoutez le riz pour risotto et faites-le sauter

1 minute (voir CONSEIL). Ajoutez Vs du bouillon

et laissez les grains de riz ['absorber lentement.
Remuez réguliérement.

CONSEIL : Un classique du risotto : s'il vous reste
un peu de vin blanc chez vous, arrosez-en le rizd'un
filet avant d'ajouter le bouillon a [ 'étape 2.

5. Cuire le poireau

Faites chauffer ['huile de tournesol dans une
sauteuse et faites sauter le poireau et le piment
rouge 6 a 8 minutes a feu moyen-vif. Le poireau
peut étre encore 'al dente'. Mélangez-le au risotto
avec la moitié de la roquette. Salez et poivrez
éventuellement. Attention : le bouillon et le bacon
sont déja assez salés.

3. Ajouter le pecorino

Une fois le bouillon absorbé par les grains de
risotto, rajoutez ¥ du bouillon et recommencer
avec le reste. Le risotto est cuit dés que les grains
sont moelleux a |'extérieur mais encore légerement
croquants a l'intérieur. Cela prend environ 20 a

25 minutes. Ajoutez éventuellement un peu d'eau
pour faire cuire les grains encore un peu. Mélangez
le pecorino au risotto.

LE SAVIEZ-VOUS ? La partie verte du poireau
contient la plupart des vitamines et minéraux.
Celle-ci est riche par exemple en vitamine

B6, importante pour les muscles et un bon
systeme immunitaire.

6. Servir

Répartissez le reste de roquette sur les assiettes.
Servez le risotto sur la roquette et émiettez le
bacon dessus.

Bon appétit !



L,Ht’(’f/q Burger végétarien, ceuf au plat et sauce miel et moutarde
\\M_/h servi avec des pommes de terre rissolées et une salade verte

Min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les % jours

T2

-éqa.-ul"”

Pomme de terre Oignon
a chair ferme

Yy

Mélange d'épices Gouda Mi-Vieux rapé
pour hamburger
CEufde poule Mayonnaise

élevée en plein air
il
¥
Poivron Salade

A

Ciabatta blanche

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base

Huile d'olive, lait, huile d'olive vierge extra,
vinaigre balsamique blanc, miel, moutarde,
poivre et sel.




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, petit bol, 2x poéle, bol,
saladier, grand bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Pommedeterred 500 400 goo 800 1000 12
chair ferme (g)

Oignon (pc) Va @ V2 Y 1 1% 1%
Mélange d'épices
pour hamburger (g)
1) 9) 19) 20) 21) 22)
25) 27)
Gouda Mi-Vieux rapé*
®7)
Eufde poule élevée
en plein air* (pc) 3)
Mayonnaise* (g) 3)
10) 19) 22)
Poivron* (pc) 1 2 2 3 4 5
Salade* (g) 23) 30 60 @ 90 120 ' 150 - 180
Ciabatta blanche (pc)
1) 6) 7) 17) 22) 25) 27)
A ajouter vous-méme

20 40 60 - 80 100 6 120

122 25 37% 50 62% 75

1% 3 4% 6 T%h 9

25 50 75 100 125 150

3 4 5] 6

Huile d'olive (cs) 1% 3 4% 6 T7Th 9
Lait (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge w1 1% 2 3
extra (cs)

Vinaigre balsamique 1 3 4% 6 Th 9
blanc (cc)

Miel (cc) 1 2 3 4 5 6
Moutarde (cc) 2 4 6 8 10 12
Poivre et sel Au goiit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4169 /997 619/148
Lipides (g) 58 9
Dont saturés (g) 11,5 1,7
Glucides (g) 87 13
Dontsucres (g) 14,7 2,2
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 27 4
Sel (g) 2,0 0,3

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 6) Soja 7) Lait/
Lactose 9) Céleri 10) Moutarde

Peut contenir des traces de : 17) CEufs 19) Cacahuétes
20) Soja 21) Lait/Lactose 22) Fruits a coque 23) Céleri
25) Sesamzaad 27) Lupin

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Préparer les pommes de terre

Préchauffez le four & 200 degrés. Epluchez ou lavez
bien les pommes de terre et taillez-les en quartiers.
Ciselez 'oignon tres finement. Faites chauffer

1 cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse
et, a couvert, faites cuire les pommes de terre

25 a 35 minutes a feu moyen-vif. Retirez le couvercle
apres 20 minutes. Remuez réguliérement, puis salez
et poivrez.

4. Cuire les burgers

Faites une petite boule par personne avec le
mélange d'épices pour hamburger. Faites chauffer
Ya cs d’huile d’olive par personne a feu moyen-vif
dans la poéle, déposez-y les boules délicatement et
aplatissez-les pour leur donner la forme d’un burger.
Vous pouvez corriger leur forme a l’aide d’'une
spatule. Faites-les cuire 4 a 5 minutes de chaque
coté. Pendant ce temps, faites chauffer 2 cs d’huile
d’olive par personne dans l’autre poéle et faites-y
cuire |'ceuf qui reste. Salez et poivrez.

2. Préparer le burger

Battez 1 demi-oceuf par personne dans un bol. Dans
le grand bol, mélangez le mélange d'épices pour
hamburger, le fromage rapé, 'oignon ainsi que

1 cs d’ceuf battu et 1 cs de lait par personne (voir
CONSEIL). Ajoutez un peu de lait si le mélange
semble trop sec. Laissez le mélange reposer au
réfrigérateur pendant 15 minutes.

3. Préparer la salade

Pendant ce temps, préparez la vinaigrette dans le
saladier en mélangeant 'huile d’olive vierge extra,
1 cc de mayonnaise par personne et le vinaigre
balsamique blanc. Taillez le poivron en fines
lamelles. Mélangez la vinaigrette, le poivron et la
salade, mais gardez un peu de salade pour garnir
le pain.

CONSEIL : Une recette l[égérement différente
figure sur 'emballage du mélange pour burger, n’en
tenez pas compte et suivez la recette.

5. Enfourner la ciabatta

Pendant ce temps, enfournez la ciabatta

6 a 8 minutes. Dans le petit bol, mélangez le
reste de la mayonnaise, le miel et la moutarde
(voir CONSEIL).

CONSEIL : Ce plat est assez riche. Sivous
surveillez votre apport calorique, utilisez la moitié
de la mayonnaise et 100 g de pommes de terre par
personne. Vous pouvez aussi ne pas utiliser le pain.

CONSEIL : Dans cette recette, vous commencez
par battre l'ceuf, ce qui vous permet de faire des
cuilléres a soupe facilement. Si vous en ajoutez trop,
le mélange sera collant.

6. Servir

Coupez la ciabatta en deux et disposez-y le reste
de la salade. Placez le hamburger par-dessus et
recouvrez-le de 1 cs de mayonnaise au mieleta la
moutarde. Mettez |'oeuf au plat sur le hamburger.
Présentez la salade et les pommes de terre

en accompagnement.

Bon appétit !



WU Cabillaud a la meuniére et sauce au beurre
\\Ht/bh accompagné de poireau et de haricots verts

40 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

o y

il
‘|  Pommes de terre Poireau
a chair fondante

= \

Haricots verts Echalote
Gousse d'ail Citron vert
Persil plat frais Filet de cabillaud

] . i L 4 - Hal ¢ ! - - Capres
IMPORTANT " v i _ .

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Ilvous manque un ingrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

régulierement actualisée en tenant Ingrédients de base

compte des différents changements | s : Bouillon de légumes, huile d'olive, beurre,
occasionnés par la situation. : B huile d'olive vierge extra, vinaigre de vin
blanc, moutarde, farine, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, poéle, bol, plaque de
cuisson, papier sulfurisé, assiette, essuie-tout

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Pommes de terre a

. . 250 500 : 750 :1000:1250: 1500
chair fondante* (g)

Poireau* (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Haricots verts* (g) 75 150 - 225 300 - 375 450
Echalote (pc) i1l i1%: 2 2%k 3
Gousse d'ail (pc) iz 1 1% 2 2% 3
Citron vert (pc) Va o V2 @ Y 1 1% 1%
Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Filet de cabillaud® 1 2 3 4 5 5
(pc) 4)

Caépres* (g) 10 - 20 30 40 50 @ 60

A ajouter vous-méme

Bouillondelégumes 5, 50 750 1000 1250 1500

(ml)

Huile d'olive (cs) Ya 1 1% 2 2% 3
Beurre (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Huile d'olive vierge o1 1% 2 24 3
extra (cs)

Vinaigre de vin blanc
(cc)

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6
Farine (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel Au goiit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2977 /712 330/79
Lipides total (g) 33 4
Dont saturés (g) 14,2 1,6
Glucides (g) 68 8
Dont sucres (g) 9,2 1,0
Fibres (g) 12 1
Protéines (g) 29 3
Sel (g) 3,7 0,4

Allergénes :
4) Poisson

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

Préchauffez le four a 200 degrés. Préparez le
bouillon. Lavez les pommes de terre et taillez-les
grossiérement en morceaux. Coupez le poireau
dans le sens de la longueur en rondelles de 10 cm.
Equeutez les haricots verts et coupez-les en

2 morceaux de taille égale. Emincez I'échalote.
Ecrasez ou émincez l'ail.

4. Cuire le cabillaud

Saupoudrez 1 cs de farine sur une assiette. Epongez
le cabillaud avec de l'essuie-tout. Salez et poivrez.
Passez le cabillaud dans la farine. Lorsque les
pommes de terre sont presque prétes, faites
chauffez 2 ¢s de beurre dans une poéle a feu vif et
cuire le cabillaud 1 a 2 minutes par c6té. Retirez-le
de la poéle et placez-le sur les assiettes. Pressez un
quartier de citron par personne sur le poisson et
parsemez-le persil plat.

2. Cuire les pommes de terre

Mélangez les pommes de terre a ' cs d'huile
d'olive par personne. Salez et poivrez. Disposez-
les sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et enfournez-les 25 a 30 minutes. Faites
chauffer 2 cs de beurre par personne dans une
poéle a feu moyen-vif. Faites-y cuire le poireau, ['ail
et la moitié de ['échalote 3 3 4 minutes. Arrosez

du bouillon et ajoutez les haricots verts. Portez a
ébullition a couvert et faites cuire 10 a 12 minutes,
ou jusqu'a ce que les haricots soient 'al dente'.
Egouttez et réservez (voir CONSEIL).

CONSEIL : Cen'estpas grave si les
légumes refroidissent.

5. Préparer la sauce au beurre

Dans la poéle du cabillaud, ajoutez V2 cs de beurre
par personne ainsi que les capres et portez a feu
vif. Faites cuire les capres 2 a 3 minutes et attendez
que le beurre se colore et mousse un peu. Versez le
beurre fondu et les capres sur le cabillaud.

3. Préparer la vinaigrette

Dans un bol, mélangez, par personne, 2 c¢s d'huile
d'olive vierge extra, 1 cc de vinaigre blanc et 1 cc de
moutarde avec |'échalote, du sel et du poivre pour
préparer une vinaigrette. Coupez 2 quartiers de
citron par personne. Hachez finement le persil plat.

6. Servir

Mélangez la vinaigrette a votre go(t aux haricots
verts et au poireau. Disposez les légumes sur les
assiettes avec le cabillaud. Servez le cabillaud a

la meuniére avec les pommes de terre roties et les
quartiers de citron restants.

Bon appétit !



{{/JQ@ Mini-tortillas au poulet croquant et chuthey de mangue
@ servies avec un coleslow et des tomates

25 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

4] Aiguillettes de poulet Yaourt entier

&

Lty Paprika en poudre Chutney de mangue

i ® o

L Tomate Chapelure Panko

Carottes et chou blanc Mini-tortillas

IMPORTANT

. | Enraison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.

Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

.." + Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Huile de tournesol, huile d'olive vierge extra,
vinaigre balsamique blanc, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Poéle, essuie-tout, assiette, bol, papier aluminium

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Aiguillettes de poulet* 10
(®)
Yaourt entier* (g) 7)
19) 22)
Paprika en poudre
(cc)
Chutney de mangue*
(2)10) 19) 22)
Tomate (pc) 1 2 g 4 5 6
Chapelure Panko
(2)1)
Mini-tortillas (pc)1) 100 200 300 400 = 500 = 600
Carottes et chou
blanc* (g) 23)

0 - 200 : 300 : 400 - 500 - 600

50 < 100 = 150 ' 200 - 250 - 300

B % 1% 1% 2

—

20 40 60 80 100 120

122 25 37% 50 62% 75

6 g 12 15 18

A ajouter vous-méme
Huile de tournesol
(cs)
Huile d'olive vierge

5 10 15 20 25 30

Y 1 1% 2 2% 3

extra (cs)

Vinaigre balsamique 1 2 3 4 5 6
blanc (cc)

Poivre et sel Au goit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion - Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3569 /853 701/168
Lipides total (g) 42 8
Dont saturés (g) 72 1,4
Glucides (g) 79 15
Dont sucres (g) 22,9 4,5
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 35 7
Sel (g) 1,2 0,2

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose

10) Moutarde

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a
coque 23) Céleri

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

Préchauffez le four a 200 degrés. Coupez le poulet

en morceaux égaux de 3 cm environ. Mélangez-

les a 5 du yaourt, 1 cc de paprika en poudre par

personne dans un bol. Salez et poivrez. Réservez
jusqu'a utilisation.

4. Préparer la salade

Pendant ce temps, lavez le bol du poulet et
mélangez-y le chou et les carottes avec le reste
du yaourt, 2 cs d'huile d'olive vierge extra et

1 cc de vinaigre balsamique blanc par personne.
Salez, poivrez.

2. Préparer la sauce

Mélangez un autre 5 du yaourt au chutney
de mangue. Salez, poivrez. Réservez jusqu'a
utilisation. Coupez les tomates en dés.

3. Cuire le poulet

Passez le poulet dans la chapelure. Il doit en étre
bien recouvert. Disposez de |'essuie-tout sur une
assiette pour pouvoiry déposer le poulet dés que
vous le retirerez de la poéle. Faites chauffer 5 cs
d'huile de tournesol par personne dans une poéle
a veuf vif. Veillez a ce que l'huile soit bien chaude
et faites cuire le poulet 2 a 3 minutes de chaque
coté. Celui-ci est prét lorsqu'il présente une jolie
cro(ite dorée.

5. Enfourner les mini-tortillas

Enveloppez les mini-tortillas dans du papier
aluminium et enfournez-les 3 a 4 minutes.

6. Servir

Disposez la salade et les tomates sur les mini-
tortillas et placez les morceaux de poulet dessus.
Garnissez de la sauce au yaourt et chutney

de mangue.

Bon appétit !



12005 Orzo aux épinards et aux tomates cerises BALANCE
\\Hj un plat italien onctueux et savoureux

BALANCE 30 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

_.;,-_-.‘J, A

X O

Echalote Gousse d'ail
Tomates cerises Orzo
Amandes effilées Paprika en poudre

aw— i 4
- '-
Epinards Copeaux de Grana
Padano

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

« Veilleza TOUJOURS vérifier la liste

des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant

compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Bouillon de légumes, beurre, poivre et sel

- v




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Wok ou sauteuse, casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P

Echalote (pc) %l i1khi 2 (2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Tomates cerises (g) 125 0 250 : 375 : 500 : 625 : 750
0Orzo (g) 1) 20) 85 170 250 335 420 ' 500
2;“1:?‘;: effilées(e) © 5 {19 15 20 25 30

Paprika en poudre

(cc)

Epinards* (g) 23) 150 : 300 : 450 : 600 : 750 : 900

Copeaux de Grana

Padano* (g) 3) 7)
A ajouter vous-méme

1 2 3 4 5 6

50 = 75 100 125 150

Bouillondelégumes 7 350 535 700 875 1050

(ml)
Beurre (cs) 1 1 2 2 3 3
Poivre et sel Au goiit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion - Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2481 /593 403 /96
Lipides total (g) 20 3
Dont saturés (g) 9,3 1,5
Glucides (g) 72 12
Dont sucres (g) 10,2 1,7
Fibres (g) 10 2
Protéines (g) 27 4
Sel (g) 2,3 0,4

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 20) Soja
23) Céleri 25) Graines de sésame

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Couper

Préparez le bouillon. Hachez ’échalote et émincez
ou écrasez l'ail. Coupez les tomates cerises
en deux.

4. Cuire les épinards

Déchirez les épinards en petits morceaux au-dessus
de la poéle et laissez-les diminuer en remuant. Salez
et poivrez et faites cuire 3 minutes a feu moyen-vif.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les épinards sont riches en
calcium. La quantité de calcium contenue dans les
épinards que vous utilisez par personne aujourd’hui
correspond quasiment a celle d'un verre de lait.

2. Cuire I'orzo

Dans une casserole avec couvercle, faites chauffer
la moitié du beurre et revenir I'’échalote et l'ail

2 minutes a feu doux. Ajouter l’orzo et faire cuire

1 minute en remuant. Versez le bouillon sur 'orzo et
faites-le cuire a feux doux 10 a 12 minutes a couvert.
Remuez réguliérement. Ajoutez éventuellement
plus d’eau si ’orzo s’asseche.

5. Mélanger

Ajoutez la moitié du Grana Padano a l'orzo et
laissez-le fondre en remuant. Ajouter 'orzo aux
légumes et faites cuire encore 1 minute.

A,

3. Cuire les tomates cerises

Entre temps, faites chauffer un wok ou une
sauteuse a feu moyen et faites-y griller les amandes
effilées, sans beurre ou huile, jusqu’a ce qu’elles
commencent a dorer. Retirez-les de la poéle et
réservez-les. Faites fondre le reste de beurre dans

la méme poéle et faites-y cuire 3 minutes les
tomates cerises avec du paprika en poudre fumé a
feu moyen-vif.

6. Servir

Disposez l'orzo dans les assiettes et garnissez avec
les amandes effilées et le reste de Grana Padano.

Bon appétit !



1l5 Quiche aux brocolis et a la feta
H’xtﬁh garnie de tomates cerises et herbes séchées

50 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

‘e o

Brocoli Oignon rouge
Euf de poule Feta

élevée en plein air

¢ O

o
Tomates cerises Creme fouettée
Origan séché Thym séché
Gousse d'ail Pate a quiche

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

« Veilleza TOUJOURS vérifier la liste

des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant

compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Huile d'olive, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Plat a four, poéle, casserole avec couvercle, bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Brocoli* (g) 125 - 250 : 375 - 500 : 625 @ 750
Oignon rouge (pc) Y 1 1% 2 2%/ 3
Euf de poule élevée
en plein air* (pc) 3)
Feta* (2) 7) 25 50 75 100 125 150
Tomates cerises (g) 65 125 185 250 : 310 : 375

4 6 8 10 12

o3 el 50 100 150 200 250 300

(ml) 7)

Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6

Thym séché (cc) 1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail (pc) Ya 1 1% 2 2% 3

E)é\;i)a‘a quiche* (roule) Boiw1 1wim 2
A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) Yo 1% 2% 3 3% 4%

Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4006 /958 753 /180
Lipides total (g) 67 13
Dont saturés (g) 28,9 5,4
Glucides (g) 51 10
Dont sucres (g) 9,6 1,8
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 29 6
Sel (g) 2,0 0,4

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 21) Lait/Lactose

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Préparation

Préchauffez le four a 210 degrés. Dans la casserole,
portez une grande quantité d’eau a ébullition pour
les brocolis. Découpez les bouquets de brocolis en
fleurettes et les tiges en morceaux (voir CONSEIL).
Taillez 'oignon en fines rondelles. Emincez ou
écrasez l'ail.

CONSEIL : Comme les brocolis devront étre
intégrés a la quiche, veillez a ce que les bouguets ne
soient pas trop gros.

.Eiv. b '_ »

\C L7 B
== ?t |

4. Préparer la garniture

Dans le bol, mélangez les ceufs, la créme ainsi que
lorigan et le thym. Emiettez la feta par-dessus,
puis mélangez. Salez et poivrez. Coupez les tomates
cerises en deux.

2. Cuire les brocolis

Dans la casserole, faites cuire les brocolis a moitié
pendant 3 a 4 minutes a couvert.

5. Former la quiche

Graissez un plat a four avec ¥ cs d’huile d’olive par
personne et recouvrez-le de la quantité de pate

a quiche nécessaire (voir CONSEIL). Disposez les
brocolis, les tomates cerises coupées et 'oignon
sur la pate a quiche. Versez le mélange aux ceufs et
ala feta sur les légumes. Enfournez la quiche 30 a
35 minutes.

CONSEIL : Vous pouvez aussi recouvrir le plat
a four de papier sulfurisé pour ne pas avoir a le
graisser : la quiche pourra étre retirée facilement
apreés la cuisson.

3. Cuire I'oignon

Pendant ce temps, faites chauffer 2 cs d’huile
d’olive par personne dans la poéle et faites revenir
l’oignon et 'ail 4 a 5 minutes.

6. Servir

Coupez la quiche en parts et servez-les sur
les assiettes.

Bon appétit !



Curry de pois chiches aux cubes de tomates et patates douces
accompagné de riz et de chutney de mangue, garni de menthe et de coriandre

ESH

\'/=<15 35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Patate douce

Gousse d'ail Gingembre frais

Pois chiches

O

Cubes de tomates Lait de coco

WY oy )

PRI R i

Riz basmati Coriandre et
menthe fraiches

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il s Tl g 4 O
se peut que certains des ingrédients ¢ iy : ¢ . v~ & a A ] m

de cette recette aient été modifiés. - ’
Veuillez noter ce qui suit : B 7 - P e i L L
_ _ - i e Epinards

Chutney de mangue

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Ilvous manque un ingrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur l’app ou le site car la
version digitale des recettes est

régulierement actualisée entenant | g T il

compte des différents changements i ¥ - Ingrédients de base

occasionnés par la situation. : il ¥ Bouillon de légumes, huile de tournesol,
1 o vinaigre de vin blanc




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Marmite a soupe avec couvercle, rape, casserole
avec couvercle

Ingrédients pour 1 a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Patates douces (g) 150 : 300 : 450 : 600 : 750 : 900

Oignon (pc) o1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) %1 1% 2 2%

Gingembre frais* (cm)v 1% 3 4% 6 Th 9
Curcuma* (cm) A 2 : 4 : 6 : 8 : 10 : 12
Poischiches(paquet)v o1 1s 2 2% 3
f;‘gf;demmates voo1 14 2 2% 3
Laitde coco (ml)26) | 125 250 375 500 625 750
Riz basmati (g) 85 170 250 335 420 505
fcrg;;r::fige)t i 10 15 20 25 30
Epinards* ()23) 50 100 150 200 250 300

Chutney de mangue® : 55 : 49 60 : 80 : 100 120
(2)10) 19) 22)

A ajouter vous-méme
Bouillon de légumes
(ml)
Huile de tournesol
(cs)
Vinaigre de vin blanc :
(cs)

75 150 225 300 375 450
iz 1 :1%: 2 i2%i 3
Ya 1 1% 2 24 3

Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion - Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4079 /975 458 /109
Lipides total (g) 34 4
Dont saturés (g) o215 2,4
Glucides (g) : 140 : 16
Dont sucres (g) : 30,6 : 34
Fibres (g) : 16 : 2
Protéines (g) i 23 : 3
Sel (g) : 21 : 0,2

Allergénes :

10) Moutarde
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a
coque 23) Céleri 26) Dioxyde de soufre et sulfite

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

@ HelloFRESH
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1. Préparer

Préparez le bouillon. Dans la casserole, portez un
fond d’eau et une pincée de sel a ébullition pour le
riz. Taillez les patates douces en morceaux de 1 cm
maximum. Emincez 'oignon. Emincez ou écrasez
l’ail. Rapez le gingembre et le curcuma (voir
CONSEIL). Egouttez les pois chiches.

CONSEIL : Le curcuma déteint beaucoup : utilisez
un sac a sandwich en guise de gant pour le tenir
lorsque vous le répez.

4. Couper

Détachez les feuilles de menthe des brins. Ciselez-
les, de méme que la coriandre.

2. Cuire a la marmite

Faites chauffer %4 cs d’huile de tournesol par
personne a feu moyen-vif dans la marmite a soupe.
Faites revenir l’ail, 'oignon, le gingembre et le
curcuma 1 a 2 minutes. Ajoutez les morceaux

de patates douces et poursuivez la cuisson

3 a4 minutes.

5. Faire réduire les épinards

Retirez le couvercle de la marmite et ajoutez les
pois chiches au curry lors des 5 derniéres minutes.
Ajoutez aussi les épinards peu a peu et laissez-les
réduire en remuant. Salez et poivrez.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les pois chiches sont riches

en fibres, en protéines et en glucides lents, mais
aussi en diverses vitamines B, en fer, en calcium, en
magnésium, en potassium et en vitamine E.

3. Cuire al'eau

Arrosez avec Y2 ¢s de vinaigre de vin blanc par
personne, le bouillon, les tomates pelées et le

lait de coco. Portez le curry a ébullition. Baissez le
feu et, a couvert, laissez mijoter 10 a 15 minutes,
jusqu’a ce que les patates douces soient tendres.
Pendant ce temps, faites cuire le riz 10 a 12 minutes
a couvert. Ensuite, égouttez-le et réservez-le

sans couvercle.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les tomates en boite contiennent
presque autant de vitamines et de minéraux que les
tomates fraiches.

6. Servir

Servez leriz et le curry dans des assiettes
creuses. Garnissez le tout avec la menthe et la
coriandre. Présentez le chutney de mangue
en accompagnement.

Bon appétit !



L,Hofl_ffgq Linguine au brocoli et fromage de chévre
\\Ht/ﬁ garnies de noix et de tomates semi-séchées

20 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Brocoli Echalote
Gousse d'ail Tomates semi- séchées
Noix concassées Linguine

Origan séché Créme liquide

Fromage
De chévre rapé

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant

compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Bouillon de légumes, huile d'olive, poivre
et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes et fruits frais avant
de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Wok ou sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle
Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Brocoli* (g) 200 400 600 800 : 1000 : 1200
Echalote (pc) % 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Tomates semi- séchées* (g) 35 60 90 120 : 150 : 180
Noix concassées (g) 8) 19) 25) 10 20 30 40 50 60
Linguine (g) 1) 17) 20) 90 180 = 270 360 = 450 = 540
Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6
Créme liquide (cs) 7) 2 4 6 8 10 12

Fromage de chévre rapé* (g) 3) 7) 25 50 5 100 © 125 @ 150

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes (ml) 75 150 : 225 @ 300 @ 375 : 450
Huile d'olive (cs) Y 1 1 2 2 3
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3174 /759 611/146
Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 13,7 2,6
Glucides (g) 75 14

Dontsucres (g) 8,3 1,6
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 27 5
Sel(g) 1,4 0,3

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuétes 20) Soja 25) Graines de
sésame

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Préparer
+ Préparez le bouillon.

« Pour le brocoli et les pates, portez une grande quantité d’eau a
ébullition dans la casserole.

+ Taillez les bouquets de brocoli en fleurettes et les tiges en morceaux.

« Emincez 'échalote et écrasez l'ail ou hachez-le finement.

3. Préparer les pates

« Faites chauffer huile d’olive dans le wok ou la sauteuse et faites
revenir ’échalote, l'ail et 'origan 2 a 3 minutes a feu moyen.

+ Ajoutez le bouillon et la créme, puis portez a ébullition. Ajoutez
les linguine, le brocoli et la moitié du fromage de chévre (voir
CONSEIL), puis faites chauffer 1 minute de plus.

« Incorporez les tomates séchées, puis salez et poivrez.

CONSEIL : S'ily a des enfants d table qui n'aiment pas le fromage
de chévre, ne le mélangez pas a la sauce mais présentez-le a part
comme garniture.

2. Cuire
« Détaillez les tomates séchées en petits morceaux.
+ Dans la casserole, faites cuire les linguine 10 a 12 minutes a couvert.

+ Ajoutez le brocoli aprés 5 a 7 minutes. Ensuite, égouttez et réservez
sans couvercle.

4. Servir
« Servez les pates sur les assiettes.

« Garnissez avec le reste de fromage de chévre et les morceaux de
noix (voir CONSEIL).

CONSEIL : Sivous le souhaitez, vous pouvez faire dorer les morceaux
de noix dans une poéle sans gras a feu vif.

Bon appétit !



7 Nouilles udon au poulet et sauce asiatique douce
\\Hx_/bh accompagnées de champignons et concombre

20 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les jours

Champignons Oignon nouveau
B
o i,
Gousse d'ail Gingembre frais
} o
Aiguillettes de poulet Concombre

F

{ i
A v

'\}_._:J‘

- Sauce asiatique douce Nouilles Udon fraiches

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
; des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement

l dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la

recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Huile de tournesol, cube de bouillon de
poulet maggi, ketjab, poivre et sel

— —— ——



Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes et fruits frais avant
de commencer a cuisiner.

Ustensiles ——
Rape, grande sauteuse avec couvercle -_:'_. == = —
Ingrédients pour 1a 6 personnes (f
1P 2P 3P 4P 5P 6P

Champignons* (g) 125 250 =~ 375 500 @ 625 750
Oignon nouveau* (pc) 1 3 4 6 7
Gousse d'ail (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Gingembre frais* (cm) 1 2 3 4 5 6 L, R
Aiguillettes de poulet™ (g) 100 200 = 300 400 = 500 600 1. Prepa rer 2. Cuire le pOUIGt
Concombre* (pc) Va % % 1 "% 1k + Préparezle bouillon de poulet. » Faites chauffer %2 cs d'huile de tournesol par personne a feu moyen-
Sauce asiatique douce (g) 1) 6) 35 70 . 105 @ 140 . 175 = 210 + Taillez les champignons en quarts - ou en six s'ils sont trop gros. vif dans u\ne gr_ande sauteuse. Ifaites re_venir ['ail, l.e gingembre et le
Uil VEbniie s 1) A - Y - G0 EWD R T « Coupez les oignons nouveaux en morceaux de 3 cm de long poulet 132 ’f"'”“tes' Sal?Z’ pofvrez. \AJOUt.eZ les olgnons notiveatix
Noix de cajou (g) 8) 19) 25) 5 10 © 15 © 20 @ 25 © 30 environ. Coupez-les éventuellement en deux dans le sens de la et les champignons et faites cuire 5 a 6 minutes a couvert.

Aajouter vous-méme longueur s'il sont trés épais. + Pendantce temps, coupez le concombre en deux dans le sens de
Huile de tournesol (cs) V2 1 1% 2 2% 3 N . . T la longueur. Epépinez-le avec une cuillére a café puis coupez-le en
Cube de bouillon de poulet Maggi » Rapez le gingembre. Ecrasez ou émincés l'ail . demi-lunes de 0,5 cm d"épaisseur maimum.
(ml) 50 100 150 = 200 250 = 300
I * ' o 2 2% : CONSEIL : Si vous surveillez votre consommation de sel, rincez les
Poivre et sel Au golit

nouilles avant de les utiliser. Remplacez aussi le bouillon de poulet par

Conserver au réfrigérateur une quantité d’eau bouillante équivalente.

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2471 /591 387/92
Lipides total (g) 11 2
Dont saturés (g) 1,6 0,3
Glucides (g) 85 13
Dontsucres (g) 21,9 3,4
Fibres (g) 5 1 -
Protéines (g) 37 6
Sel (g) 32 0,5
Allergénes: -
1) Céréales contenant du gluten 6) Soja 8) Fruits a coque
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 25) Graines de sésame Y
3. Mélanger 4. Servir
« Ajoutez le bouillon, la sauce asiatique douce et le ketjap au poulet « Servez les nouilles, le poulet et les légumes dans les assiettes.
et aux légumes (voir CONSEIL). Laissez étuver le tout sans couvercle Garnissez des morceaux de noix de cajou.

4 35 minutes.

+ Dans les 2 derniéres minutes, ajoutez les nouilles udon, le
concombre, du sel et du poivre et mélangez bien le tout.

Bon appétit !

CONSEIL : Sivous n‘avez pas de ketjap chez vous, ajoutez dans ce

Contact cas la méme quantité de sucre brun.

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14 | 2020 L4
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Bao bun au filet de porc
\\_/ servi avec des concombres aigres-doux et du pak-choi a la sauce poisson

A
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v
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35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Pain bao Concombre
Chou pointu Pak choi

& ] 2
@ =
w -

Nuoc-mam Gingembre frais

4

Gousse d'ail Oignon nouveau

®

Sauce soja Huile de sésame

o

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il L q - ¥ Y £ "
se peut que certains des ingrédients ey ¥ = | f ! | q
de cette recette aient été modifiés. \ i . " \ ' -

Veuillez noter ce qui suit :

. N g . Filet mignon de porc Coriandre fraiche
+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste

des allergenes sur les paquets de

chaque produit. . = ] i i
Ilvous manque un ingrédient ? . . % / L 4

Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des Graines de sésame
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
régulierement actualisée en tenant

compte des différents changements ; ' i Ingrédients de base

occasionnés par la situation. ] % LA Sucre, vinaigre de vin blanc, huile d'olive,
Y. farine, cassonade, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Petit bol, sauteuse avec couvercle, poéle, assiette,

grand bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Pain bao (pc) 1) 2 4 6 8 10 © 12
Concombre* (pc) Va % 1 1% 1% 2
Chou pointu* (g) 75 150 225 300 375 450
Pak choi* (pc) Y 1 1% 2 2% 3
Nuoc-mam (ml) 4) 20 40 60 80 100 120
Gingembre frais* (cm): 1 2 3 4 5 6
Gousse d'ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Oignon nouveau* (pc): 1 2 3 4 5 6
Saucesoja (ml)1)6) 20 40 60 = 80 100 120
Huile de sésame 10 20 30 40 50 60
(ml) 11)
Filet mignon de porc 1 5 3 4 5 6
(pc)
Coriandre fraiche*(g) 5 = 10 15 20 25 30
Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30
11) 19) 22)
A ajouter vous-méme
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
Vinaigredevinblanc - 1, 5 4 o g g
(cs)
Huile d'olive (cs) 12 3 4% 6 7% 9
Farine (g) 10 20 - 30 - 40 @ 50 . 60
Cassonade (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel Au golit
*Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion - Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 3473 /830 493 /118
Lipides total (g) 36 5
Dont saturés (g) 6,3 0,9
Glucides (g) 80 11
Dont sucres (g) 26,5 3,8
Fibres (g) 6 1
Protéines (g) 44 6
Sel (g) 9,7 1,4

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 4) Poisson 6) Soja

11) Graines de sésame

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a

Cdntact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via

notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Macérer au vinaigre

Préchauffez le four a 180 degrés et enfournez les
petits pains bao 4 a 5 minutes. Pendant ce temps,
taillez le concombre en fines lamelles de sorte
gu’elles rentrent facilement dans les bao. Dans

le grand bol, mélangez le sucre, 3 cs de vinaigre
de vin blanc par personne et une pincée de sel.
Ajoutez le chou pointu précoupé et les lamelles
de concombre, mélangez bien et laissez pénétrer
jusqu’au service.

4. Saisir la viande

Pendant ce temps, faites chauffer 1 cs d’huile

d’olive par personne dans la poéle a feu moyen-vif.
Lorsqu’elle est bien chaude, mettez-y les tranches
de viande et faites-les saisir 1 minute de chaque coté
(voir CONSEIL). Assurez-vous qu’il y a suffisamment
d’espace dans la poéle pour saisir les tranches en

les mettant les unes a c6té des autres. Procédez en
plusieurs fois si nécessaire.

CONSEIL : La viande ne doit pas encore étre cuite,
il faut juste la saisir brievement.

2. Cuire le pak choi

Coupez le pak choi en deux dans le sens de la
longueur, puis en morceaux d’environ 10 cm. Faites
chauffer %2 cs d’huile d’olive par personne dans la
sauteuse et faites-le cuire 3 minutes a feu moyen-
vif. Ajoutez le nuoc-mam (voir CONSEIL) et laissez
mijoter 10 minutes a couvert.

CONSEIL : Sile pak choi est cuit avant la
viande, réservez-le au chaud. Si vous surveillez
votre consommation de sel, utilisez la moitié
de nuoc-mam.

5. Cuire la viande

Ajoutez le gingembre, l'ail et le blanc des oignons
nouveaux a la poéle contenant le porc, puis faites
cuire le tout 2 a 3 minutes a feu moyen-doux.
Ajoutez ensuite la sauce et 2 cs d’eau par personne.
Portez le tout a ébullition et ajoutez les tranches de
porc dés que la sauce commence a frémir. Remuez
régulierement jusqu’a ce que la sauce épaississe et
que la viande commence a coller.

3. Préparer les condiments

Répez le gingembre finement. Emincez ou

écrasez l'ail. Taillez les oignons nouveaux en fines
rondelles. Séparez le vert du blanc. Dans le petit
bol, mélangez la cassonade, la sauce soja et 'huile
de sésame (voir CONSEIL). Coupez le filet mignon
en fines tranches, puis salez et poivrez. Passez-les
dans la farine de sorte que tous les cotés en soient
recouverts d’une fine couche.

CONSEIL : Sivous aimez manger épicer, ajoutez
un peu de sauce piquante si vous en avez.

6. Servir

Hachez grossierement la coriandre. Remplissez
les bao avec un peu de concombres aigres-doux

et la viande. Garnissez-les avec le vert des oignons
nouveaux et la coriandre. Accompagnez-les enfin
du pak choi et du reste de concombres aigre-doux.
Saupoudrez le pak choi de graines de sésame.

Bon appétit !



(WUUE Galettes de pommes de terre et saumon fumé a chaud

=L
FR ESH servis avec de la creme aigre, de I'aneth et une salade de chou-rave et de pomme

55 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

it ]
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D> @

Chou-rave Pomme
Radis Aneth et ciboulette frais

r %

B O

Saumon fumé a chaud Pomme de terre a chair
ferme

k ~ @ufdepoule
Echalote Elevée en plein air

Créme aigre

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Ilvous manque un ingrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est .
régulierement actualisée en tenant s bt T s e ' - - Ingrédients de base

compte des différents changements | § . 5 . ¢ Huile d'olive vierge extra, vinaigre
occasionnés par la situation. - : ; < balsamique blanc, miel, farine, huile de
p f : tournesol, poivre et sel

R



Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Rape, poéle, bol, saladier, passoire, grand bol
Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P

Chou-rave* (g) 125 250 £ 375 : 500 : 625 @ 750

Pomme (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Radis* (bouquet) B % 1 1% 1% 2
Anfethetaboulette 5 10 15 20 25 30
frais* (g)

St 100 200 300 400 500 = 600
chaud* (g) 4)

Pomme de terre a
chair ferme* (g)
Echalote (pc) il i1%hi 2 2k 3
Euf de poule élevée
en plein air* (pc) 3)
Créme aigre* (g) 7) 25 50 @ 75 100 : 125 150

300 - 600 : 900 1200 1500 1800

1 1 2 2 8

A ajouter vous-méme

Huile d'olive vierge 1 5 3 4 5 6

extra (cs)
Vinaigre balsamique w1 1% 2 % 3
blanc (cs)
Miel (cc) o 1 1% 2 2% 3
Farine (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile de tournesol
(cs)

Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur

2 4 6 8 10 : 12

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4201 /1004 518 /124
Lipides total (g) 51 6
Dont saturés (g) 9,6 1,2
Glucides (g) 88 11
Dont sucres (g) 15,4 1,9
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 41 8
Sel (g) 14 0,2

Allergénes :
3) CEufs 4) Poisson 7) Lactose

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Couper

Pesez 125 g de chou-rave par personne. Epluchez
le chou-rave et retirez le trognon de la pomme.
Découpez les deux en petits batonnets et taillez

le radis en fines tranches. Ciselez I'aneth et

la ciboulette. Coupez le saumon fumé en

gros morceaux.

4. Mélanger

Dans un bol, battez bien les ceufs a la fourchette.
Dans le grand bol, ajoutez 1 % cs d'eeuf par
personne dans un grand bol et mélangez avec les

pommes de terre rapées, ’échalote, la farine, puis

poivrez et salez généreusement.

2. Préparer la salade

Dans le saladier, préparez une vinaigrette en battant

’huile d’olive extra vierge, le vinaigre balsamique

blanc, le miel, 'aneth, puis salez et poivrez. Ajoutez

le chou-rave, la pomme et le radis, puis remuez

bien. Laissez les saveurs se libérer jusqu’au service.

5. Préparer les galettes de
pommes de terre

Faites chauffer ’huile de tournesol dans la poéle
a feu moyen-vif. Des qu’elle est bien chaude,
placez-y 5 galettes de pommes de terre par
personne. Aplatissez-les délicatement et faites-
les cuire 4 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient

dorées. Retournez-les a l’aide d’une spatule fine et

poursuivez la cuisson 3 minutes

3. Raper les pommes de terre

Epluchez les pommes de terre et 'échalote et
rapez-les grossierement a I'aide d'une rape. Versez-
les dans la passoire et retirez un maximum d’eau en
appuyant avec le dos d’une cuillére a soupe.

6. Servir

Servez les galettes de pommes de terre en
disposant les morceaux de saumon pardessus.
Alternez avec des touches de créme aigre et
accompagnez le tout de la salade. Parsemez
de ciboulette.

Bon appétit !
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HMK) Poivron farci au poulet a l’italienne
FRES préparé avec des champignons et du riz complet, accompagné de mache

40 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

550 955000 »
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. Poivron Emincé de filet
de poulet mariné

al'italienne

= O

Champignons Créme liquide

Riz cargo Salade
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IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il e | pag e . . .Y \ r '

se peut que certains des ingrédients & . ' | /

de cette recette aient été modifiés.

Veuillez noter ce qui suit :

« Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur l’app ou le site car la
version digitale des recettes est

réguliérement actualisée en tenant i v € ¥ i Ingrédients de base
compte des différents changements g ; ' o 4 A ; : ' Beurre, cube de bouillon de poulet
occasionnés par la situation. ’ R LRy f e ¢ maggi, huile d'olive vierge extra, vinaigre

. ¢ - : . N « : balsamique blanc
P b-id ‘ l‘ ¥ . R - e




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Casserole avec couvercle, saladier, sauteuse,

plaque de cuisson, essuie-tout, papier sulfurisé

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P
Poivron rouge* (pc) . 85
Emincé defiletde
poulet mariné a 1
l'italienne* (g)
Champignons* (g) 60

Créme liquide (m!) 7) - 100
Riz cargo (g) 85
Salade* (g) 23) 20

2P 3P 4P 5P
170 : 250 : 335 : 420

2 3 4 5

125 180 250 305
200 300 400 500
170 250 335 420
40 60 80 100

A ajouter vous-méme

Beurre (cs) Ya

Cube de bouillon de
poulet Maggi (pc)
Huile d'olive vierge
extra (cs)

Vinaigre balsamique
blanc (cs)

Va

Ya

Ya

Poivre et sel

* Conserver au réfrigérateur

1 1% 2 2%
o Y 1 1%
Ya o Ya 1 1%
Ya i Ya 1 1%

Au goit

Valeurs nutritionnelles

6P
500

3i5]

- 600

500
120

1%

1%

1%

: Par portion : Pour 100 g

Energie (kJ/kcal)

Lipides total (g)
Dont saturés (g)

Glucides (g)
Dontsucres (g)

Fibres (g)

Protéines (g)

Sel (g)

Allergénes :
7) Lait/Lactose

3412/816  640/153
40 . 8
206 39
78 : 15
e 22
7 : 1
33 : 6
18 03

Peut contenir des traces de : 23) Céleri

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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@ HlelloFRESH

1. Cuire leriz

Préchauffez le four a 200 degrés. Dans la casserole,
portez une grande quantité d’eau a ébullition

pour le riz et faites-le cuire 8 minutes a couvert.
Coupez le feu, puis laissez reposer 10 minutes
avec le couvercle. Egouttez au besoin et réservez
sans couvercle.

4. Préparer la salade

Dans le saladier, préparez la vinaigrette avec I’huile
d’olive vierge extra et le vinaigre balsamique blanc.

Salez et poivrez. Mélangez la vinaigrette a la salade.

2. Rotir les poivrons

Pendant ce temps, coupez le poivron en deux dans
le sens de la longueur. Epépinez-le, mais laissez
la partie verte de la tige. Disposez les moitiés de
poivron sur la plaque de cuisson, face ouverte vers
le haut. Enfournez les poivrons 10 a 15 minutes.

5. Farcir les poivrons

Dans la sauteuse, mélangez le riz complet a la
sauce au poulet et aux champignons. Farcissez les
poivrons avec ce mélange.

3. Préparer la farce

Nettoyez les champignons avec de 'essuie-tout,
puis coupez-les en quartiers. Faites chauffer le
beurre dans la sauteuse a feu moyen-vif et faites
cuire le poulet et les champignons 4 a 5 minutes.
Ajoutez la créme et ¥4 de cube de bouillon par
personne. Salez et poivrez. Laissez mijoter le tout

5 minutes.

6. Servir

Servez les poivrons sur les assiettes et
accompagnez-les de la salade.

Bon appétit !



avec du pili-pili et du persil frais

VAW e{=} 35 min. total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

o

21

. L:"‘ L N &

_‘: IMPORTANT

* ¢ L En raison des conditions actuelles, il

‘;3‘: se peut que certains des ingrédients
. = | decette recette aient été modifiés.

. & | Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

#

-

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur l’app ou le site car la
version digitale des recettes est
régulierement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

%k 3

P W

Risotto d’orge mondé au poulet haché et a la tomate

BALANCE

<

Orge perlé Oignon

O

Gousse d'ail Tomate

& /

v

Tomates cerises Concombre

Persil plat frais Poulet haché aux épices

méditerranéennes

Piri-piri Salade

Pecorino rapé

Ingrédients de base

Cube de bouillon de légumes, huile d'olive,
vinaigre balsamique noir, huile d'olive
vierge extra, poivre et sel



Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Wok ou sauteuse, casserole avec
couvercle, saladier

134 6 Personnes ingrédients

P 2P 3P 4P 5P 6P

Orge perlé (g) 1) 70 140 210 280 350 420
Oignon (pc) “ 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3] 4 5
Tomate (pc) 1 2 3 4 5
Tomates cerises (g) 125 : 250 : 375 : 500 : 625 : 750
Concombre* (pc) Boonoo 1 1% 1% 2
Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Poulet haché

AGHEES 100 200 300 400 500 600
méditerranéennes®

(®)

Piri-piri (cc) 123 1 1% 2 2% 3
Salade* (g) 23) 30 60 90 120 150 180

Pecorinorapé* (g)7) - 10 - 20 - 30 - 40 = 50 = 60
A ajouter vous-méme

Cube de bouillon de

légumes (pc)

Huile d'olive (cs) Ya 1 1% 2 2% 3

Vinaigre balsamique

noir (cc)

Huile d'olive vierge

extra (a votre go(it)

Va i@ Va2 Ya 1 1% 1%

Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2575 /616 423 /101
Lipides total (g) 23 4
Dont saturés (g) 58 1,0
Glucides (g) 63 10
Dont sucres (g) 12,8 2,1
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 33 5
Sel (g) 2,1 0,3

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 23) Céleri

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14| 2020 L4

1. Cuire I'orge mondé

Portez 225 ml d’eau par personne a ébullition
dans la casserole et pesez 70 g d’orge mondé par
personne (voir CONSEIL). Dissolvez ¥s de cube

de bouillon de légumes par personne dans l’eau
bouillante, ajoutez 'orge mondé et faites-le cuire
23 a 25 minutes a couvert. Remuez réguliérement
jusqu’au fond pour éviter qu’il n’attache. Egouttez
si nécessaire.

CONSEIL : I/l vous restera de l'orge mondé. Vous
pourrez le préparer le lendemain pour une salade. Si
vous ne surveillez pas votre apport calorique ou que
vous étes un gros mangeur, faites cuire le tout.

4. Préparer la salade

Ajoutez la salade et le concombre au saladier.
Préparez la vinaigrette avec 1 cc de vinaigre
balsamique noir par personne. Ajoutez de 'huile
d’olive vierge extra a votre go(t. Salez et poivrez.

2. Couper

Pendant ce temps, émincez 'oignon et écrasez

ou émincez 'ail. Coupez les tomates en petits
morceaux et les tomates cerises en deux. Coupez
le concombre en dés. Détachez les feuilles de persil
des brins et ciselez-les. Ciselez également les brins
et ajoutez-les a 'eau de 'orge mondé. Réservez les
feuilles séparément.

L

5. Mélanger I'orge mondé

Ajoutez I'orge mondé et la majeure partie du persil
a la sauteuse, salez et poivrez, puis faites cuire le
tout 1a 2 minutes de plus.

FL

3. Cuire le haché de poulet et les
tomates

Faites chauffer %4 cs d’huile d’olive par personne
dans le wok ou la sauteuse et faites revenir I'oignon
et 'ail 2 minutes a feu moyen. Ajoutez le poulet
haché et faites-le cuire 3 minutes a feu moyen-

vif en '’émiettant. Ajoutez les tomates cerises, les
morceaux de tomate et le pili-pili, puis faites cuire
le tout 7 a 8 minutes de plus a feu moyen-vif.

6. Servir

Servez 'orge mondé et garnissez-le avec le
pecorino rapé et le reste du persil. Présentez la
salade en accompagnement.

CONSEIL : Attention ! Ce risotto d’orge mondé
doit étre un peu humide. Sivous le voulez plus
sec, laissez cuire les tomates plus longtemps
avec le poulet haché ou égouttez les tomates une
fois coupées.

LE SAVIEZ-VOUS ? L'orge mondé est riche en fibres
et sucres lents. Les 350 g contenus dans ce plat sont
donc bons pour la santé mais vous rassasient aussi
plus longtemps.

Bon appétit !



1le Polpettone farci a la mozzarella FESTIN
® accompagné de pates, de poivrons a I'’étuvée et de broccolini

J3301 8 55 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Gousse d'ail Oignon
Basilic frais Viande hachée de beeuf

&

et veau aux herbes

¢

Eufde poule Chapelure Panko
élevée en plein air

« Q

Epices italiennes Mozzarella au
lait de bufflonne

O

(T

Orecchiette

O

Broccolini Creme fouettée

-r"a'ilra.

Fromageitalien  Pesto vert alla genovese
a pate pressée

Amandes effilées

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Huile d'olive, sel, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Poéle, bol, papier aluminium, poéle avec couvercle,
plat a four, papier sulfurisé

134 6 Personnes ingrédients

P 2P 3P 4P 5P 6P

Cole B U N L 1. Préparer le Polpettone 2. Enfourner le Polpettone 3. Cuire les orecchiette

Oignon (pc) Va V2 N 1 1% 1% i :

el () 5 10 15 20 25 30 Préchauffez le four 2210 degrés. Emincez ou écrasez  Pour les pates, portez une grande quantité d’eau a A couvert, faites cuire les orecchiette al dente
Viande hachée de [’ail. Emincez 'oignon trés finement. Ciselez les ébullition avec une pincée de sel. Enduisez le pain pendant 10 a 12 minutes.

boeuf, porcetveau 150 - 300 - 450 600 - 750 = 900 feuilles de basilic en laniéres. Dans le bol, mélangez ~ de viande de Y2 cs d’huile d’olive par personne.

aux herbes* (g) la viande hachée et, par personne : 2 ceuf, Vs cc de Mettez-le dans le plat a four, recouvrez-le d’une

Gufdepouleélevée =, 0 5 L o sel, la chapelure, 'oignon, les épices italiennes, feuille d’aluminium et enfournez 25 a 30 minutes.

en plein air* (pc) 3) la moitié de lail et la moitié du basilic. Etalez la Retirez ’aluminium lors des 10 derniéres minutes.

gl e 25 50 75 100 125 150 viande hachée, mettez la boule de mozzarella Coupez les poivrons en laniéres.

(g)1)
Epicesitaliennes(cc) 1% 3 4% 6 7% 9
Mozzarella au lait de

au centre et repliez le hachis tout autour. Malaxez
jusqu’a obtenir une boule plate et veillez a ce qu’il

%1 1% 2 2% 3 v )
bufflonne* (pc) 7) 2 n’y ait pas d’ouverture.
Poivron* (pc) 1 2 3 4 5 6
Oeas TeiE ) 90 180 270 360 450 540
17)20)

Broccolini* (g) 100 - 200 - 300 : 400 : 500 : 600
AR EiE=s 50 100 150 200 250 300
(ml) 7)

Fromage italien a pate
pressée* (g) 7)

Pesto vert alla
genovese* (g) 7) 8)
Amandes effilées* (g)

15 25 35 50 60 @ 75

50 75 100 125 150

10 £ 20 £ 30 : 40 = 50 @ 60

8)19) 22) -
A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 12 3 4% 6 7h: 9
Sel (cc) Vo Boo% o 1 1% 1%
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur 4. Cuire les broccolini 5. Mélanger les pates 6. Servir
Valeurs nutritionnelles Faites chauffer % cs d’huile d’olive par personne Egouttez les pates, remettez-les dans la casserole, Servez les pates dans un grand bol, disposez le pain
Par portion | Pour 100 g dans la poéle. A couvert, faites cuire les laniéres puis ajoutez le pesto, la créme et la moitié du de viande farci par-dessus et garnissez avec le reste
Energie (kJ/keal) 6763 /1617 885 /212 de poivron et 2 cs de vinaigre balsamique blanc fromage italien. Faites-les chauffer 4 a 5 minutes du fromage italien. Servez les broccolini dans un
ng:s:::z:éf)( ) 39698 :38 par personne 10 a 12 minutes, jusqu’a ce qu’ils de plus a feu moyen-doux. Pendant ce temps, faites bol et garnissez-les avec les amandes. Garnissez les
Glucides (@) ¢ 10’4 1’4 soient bien tendres. Dans le plat a four, mélangez chauffer la poélle a feu moyen-vif et faites dorer les poivrons avec le reste du basilic.
Dont sucres (g) 169 22 les broccolini, ¥ cs d’huile d’olive par personne amandes effilées a sec. L.
; : . i ; ; Bon appeétit!
Fibres (g) 11 1 et le reste de ail. Salez et poivrez, puis enfournez
Protéines (g) 71 9 10 a 12 minutes avec le pain de viande.
Sel (g) 56 0,7
Allergénes:
1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose 8) Fruits a
coque

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuetes 20)
Soja 22) Fruist a coque
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Soupe onctueuse de pommes de terre et double portion de crevettes
préparée avec du lait de coco, du mais et de la tomate

35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

a” v —wr -y
L ] ** - L < ‘§
.y Y -,
-8 ™ *‘

Echalote Pomme de terre
a chair ferme

¢ 9

Feuille de laurier

4
1:‘;"

o
-

Tomate
- i ) frai
T il ..\ Ciboulette fraiche Crevettes
- - R

N

Lait de coco

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur l’app ou le site car la
version digitale des recettes est

régulierement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

R\ Y N e .

.
~. 1"‘; Ingrédients de base

Beurre, cube de bouillon de légumes, huile
d'olive, vinaigre de vin blanc, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Marmite a soupe avec couvercle, poéle, essuie-tout

1a 6 Personnes ingrédients

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Echalote (pc) Yo o1 1% 2 2%k 3
Pomme de terre a
chair ferme* (g)

Paprika en poudre
(cc)

200 - 400 - 600 - 800 1000 1200

Ya 1 1% 2 2% 3

Feuille de laurier (pc) = 1 2 3 4 5 6
Epi de mais* (pc) il ilkhi 2 i2%i 3
Tomate (pc) 2 4 6 8 10 12
Ciboulette fraiche* (g): 2%2 © 5 @ 7% @ 10 12% 15
Crevettes* (g) 2) 160 320 480 : 640 800 960

Lait de coco (ml)26) - 100 - 200 - 300 = 400 - 500 - 600

A ajouter vous-méme

Beurre (cs) Y 1 1% 2 (2% 3
Clube de bouillon de % 1% 2% 3 3% 4
légumes (pc)

Huile d'olive (cs) Ya 1 1% 2 2% 3

Vinaigre de vin blanc
(cc)

1 2 3 4 5 6

Poivre et sel
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2868 /686 357 /85
Lipides total (g) 34 4
Dont saturés (g) 21,9 2,7
Glucides (g) 59 7
Dontsucres (g) 15,5 1,9
Fibres (g) 10 1
Protéines (g) 33 4
Sel (g) 5,5 0,7

Allergénes:

2) Crustacés
Peut contenir des traces de : 26) Dioxyde de soufre et
sulfite

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

Portez 250 ml d’eau par personne a ébullition.
Emincez 'échalote. Epluchez les pommes de terre
et coupez-les en morceaux de 1 a 1 % cm. Faites
chauffer le beurre dans la marmite a soupe a feu
moyen et faites revenir I'’échalote 3 minutes avec
une pincée de sel. Ajoutez le paprika en poudre

et la feuille de laurier, puis poursuivez la cuisson
30 secondes.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les pommes de terre sont
riches en bons glucides, notre premiére source
d’énergie. Elles sont aussi riches en potassium, en
vitamines B6 et B11, en fibres et vitamines C.

4. Cuire les crevettes

Epongez les crevettes avec de 'essuie-tout. Faites
chauffer I’huile d’olive dans la poéle a feu vif et
faites-les saisir 2 minutes sur tous les cotés. Elles ne
doivent pas encore étre cuites. Salez et poivrez, puis
réservez hors de la poéle.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les crevettes sont peu caloriques
mais riches en protéines et en calcium.

2. Cuire les pommes de terre

Ajoutez les pommes de terre a la marmite, versez
’eau bouillante et émiettez le cube de bouillon
par-dessus. Faites cuire les pommes de terre

12 a 15 minutes.

CONSEIL : Vous surveillez votre consommation de
sel ? Utilisez la moitié du bouillon cube ou utilisez un
bouillon a faible teneur en sodium.

5. Appréter la soupe

Ajoutez les grains de mais, la tomate et le lait de
coco a la marmite, puis faites cuire 2 minutes de
plus. Ajoutez les crevettes avec leur jus de cuisson
et réchauffez 30 secondes. Incorporez ensuite le
vinaigre de vin blanc et la moitié de la ciboulette a
la soupe.

3. Couper le mais

Pendant ce temps, disposez I’épi de mais

debout sur une planche a découper, puis coupez
délicatement les grains. Coupez la tomate en gros
morceaux et ciselez la ciboulette.

6. Servir

Servez la soupe dans les assiettes et garnissez-la
avec le reste de ciboulette.

Bon appétit !



L,Ht’(’f/q Linguine au brocoli, fromage de chévre et poulet en extra
Q*E:/E> garnies de noix et de tomates semi-séchées

30 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

®

Brocoli Echalote
O @
Gousse d'ail Tomates semi- séchées
&
x.Linguin.e Origan séché
@ O
Dés de filet de poulet Creme liquide
4
: - N . ; 4 v y 3" : % i J ' : Fromage de chévre Noix concassées
IMPORTANT o RN L OB =

En raison des conditions actuelles, il
/ se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Ilvous manque un ingrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.

] Nous vous invitons a vérifier la

e | recette sur I'app ou le site car la

. version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant

compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base
Bouillon de légumes, huile d'olive, poivre
et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes et fruits frais avant
de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Brocoli* (g) 200 400 600 800 : 1000 : 1200
Echalote (pc) % 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3 4 5 6
Tomates semi- séchées* (g) 35 60 90 120 : 150 : 180
Linguine (g) 1) 17) 20) 90 © 180 - 270 © 360 @ 450 = 540
Origan séché (cc) 1 2 8 4 5 6
Dés deilet de poulet* (g) 100 © 200 @ 300 : 400 @ 500 :@ 600
Créme liquide (cs) 7) 2 4 6 8 10 12
Fromage de chévre* (g) 3) 7) 25 50 75 100 125 = 150
Noix concassées () 8) 19) 22) 10 20 30 40 50 60
A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes (ml) 75 150 @ 225 @ 300 = 375 - 450
Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3743 /895 605 /145
Lipides total (g) 43 7

Dont saturés (g) 15,3 2,5
Glucides (g) 75 12

Dont sucres (g) 8,3 19
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 47 8
Sel (g) 1,6 0,3

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuétes 22) Fruits a coque

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.
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1. Préparer
. Préparez le bouillon.

. Pour le brocoli et les pates, portez une grande quantité d’eau a
ébullition dans la casserole.

+  Taillez les bouquets de brocoli en fleurettes et les tiges
en morceaux.

. Emincez 'échalote et écrasez l'ail ou hachez-le finement.

3. Préparer les pates

. Faites chauffer I’huile d’olive dans le wok ou la sauteuse et revenir
’échalote, l’ail et I'origan 2 a 3 minutes a feu moyen. Ajoutez les
dés de poulet et faites-les cuire avec 6 a 8 minutes

+  Ajoutez le bouillon et la créme, puis portez a ébullition.

«  Ajoutez les linguine, le brocoli et la moitié du fromage de
chévre, puis faites chauffer 1 minute de plus.

. Incorporez les tomates semi-séchées, puis salez et poivrez.

CONSEIL : S'ily a des enfants a table qui n'aiment pas le fromage
de chévre, ne le mélangez pas a la sauce mais présentez-le a part
comme garniture.

2. Cuire les linguine
. Détaillez les tomates séchées en petits morceaux.

. Dans la casserole, faites cuire les linguine 10 a 12 minutes
a couvert.

«  Ajoutez le brocoli aprés 5 a 7 minutes. Ensuite, égouttez et
réservez sans couvercle.

4. Servir
. Servez les pates sur les assiettes.

. Garnissez avec le reste de fromage de chévre et les morceaux de
noix (voir CONSEIL).

CONSEIL : Sivous le souhaitez, vous pouvez faire dorer les morceaux
de noix dans une poéle sans gras a feu vif.

Bon appétit !



s Bibimbap coréen au filet de porc émincé
\\M_/h accompagné de légumes crus et sautés et d’'un ceuf au plat

25 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

O

Concombre Riz pandan
Epinards Eufde poule

élevée en plein air

& ﬂ

Champignons Lanieres de filet de porc
aux épices indiennes

o

Sauce soja Gomasio

O

Gousse d'ail

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est
réguliérement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base

Sambal lucullus, huile de tournesol, vinaigre
de vin blanc, cassonade, poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes et fruits frais avant
de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Petit bol, poéle, casserole avec couvercle, bol, casserole, passoire

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Concombre* (pc) Ya Y2 Ya 1 1% 1%
Riz pandan (g) 85 170 = 250 @ 335 420 = 500
Epinards* (g) 23) 100 200 = 300 - 400 = 500 = 600
Euf de poule élevée en plein air* » . » »
(00)3) L2 3 4 5 6 1. Préparer les condiments 2. Préparer les légumes
Champignons* (g) 62 125 187 250 = 312 375 + Dans la casserole, portez 250 ml d’eau par personne a ébullition, « Coupez les champignons en quartiers.Faites chauffer ¥ c¢s d’huile
!-arjiéres d:? filetde porcauxepices: 00 500 300 400 500 600 faites cuire le riz 10 a 12 minutes a couvert, puis réservez-le de tournesol dans la poéle a feu moyen-vif et faites revenir les
indiennes" (g) 5 minutes & couvert. champignons 5 3 7 minutes. Salez et poivrez.
Sauce soja (ml) 1) 6) 10 20 30 40 50 60 A . , N - e TR,
G io (cc) 11) 1 ) 3 4 s + Rapez le concombre, puis, dans le bol, mélangez-le 3 1 cc devinaigre  « Portez une grande quantité d’eau a ébullition dans la casserole pour
omaslo (cc . o . . s e .
de vin blanc par personne ainsi que du sel et du poivre les épinards (voir CONSEIL).
Gousse d'ail (pc) Y 1 1% 2 2% 3 ]
. . - , . -
T T —— « Emincez ou écrasez l'ail. . Vefselz ’eau bouillante de la casserole sur les épinards,
Sambal Lucullus (cc) Vi v % 1 1% 1% « Dans le petit bol, préparez une sauce avec v cc de sambal, 1 ¢s puis égouttez-les.
Huile de tournesol (cs) 1% = 2% 3% 5 6%  Th d’eau, 1 cc de vinaigre de vin blanc et 1 cc de cassonade par
Vinaigre de vin blanc (cc) 2 4 6 8 10 12 personne ainsi que la moitié du gomasio et de l’ail. CONSEIL : Sivous avez une bouilloire, n’hésitez pas a l'utiliser : c’est
Cassonade (cc) 1 2 3 4 5 6 souvent beaucoup plus rapide qu’a la casserole !
Poivre et sel Au godt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2981 /713 572 /137
Lipides total (g) 26 5]
Dont saturés (g) 4,6 0,9
Glucides (g) 78 15
Dont sucres (g) 7,9 1,5 "
Fibres (g) 4 1 . b .
Protéines (g) 39 8 iy
Sel(g) 2,5 0,5 .
Allergénes : .
1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 6) Soja 11) Graines de sésame :
Peut contenir des traces de : 23) Céleri A 3 ~ .
) 3. Cuire a la poéle 4. Servir
« Faites chauffer 2 cs d’huile de tournesol par personne a feu vif « Servezlerizdans un bol et disposez |'émincé de porc, le
dans la poéle. Faites revenir '’émincé de porc et le reste de 'ail 2 a concombre, les épinards et les champignons par-dessus.
4 minutes. «+ Ajoutez I'ceuf au plat en dernier.
« Faites chauffer V4 cs d’huile de tournesol par personne dans une . Garnissez le tout avec le reste du gomasio.

autre poéle a feu moyen et faites cuire 1 ceuf au plat par personne.

. + Présentez la sauce au sambal et la sauce soja en accompagnements.
Salez et poivrez.

Bon appétit !
Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.
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wle Steak haché et endives caramélisées
® accompagnés de pommes de terre et d'une salade verte

35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

Pomme de terre Endives
a chairferme

Mélange de graines de Salade
tournesol et de courge

e O

| Steak haché de beeuf Mayonnaise

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Ilvous manque un ingrédient ?
Nous avons probablement

dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

régulierement actualisée en tenant ' g = — - % Ingrédients de base

compte des différents changements = : ek = - - Huile d'olive, beurre, moutarde, vinaigre de
occasionnés par la situation. e, e . = LT ;= = : vin blanc, huile d'olive vierge extra, miel,
poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Poéle, casserole avec couvercle, saladier, sauteuse
ou grande poéle, plaque de cuisson, papier
sulfurisé, essuie-tout

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Pomme de terre a
chair ferme (g)
Endives* (pc) 1% 3 4 5 7 8
Mélange de graines
de tournesol et de 10 1520 25 35 40
courge (g) 19) 22) 25)
Salade* (g) 23) 30 60 90 120 150 180
Steak hache de boeuf*
(pc)

250 © 500 : 750 :1000:1250: 1500

1 2 3 4 5] 6

Mayonnaise® (g)3) o5 55 | 75 100 125 : 150
10) 19) 22)

A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) Ya 1 1% 2 2% 3
Beurre (cs) 1 2 3 4 5 6
Moutarde (cc) Vo o V2 Y 1 1% 1%

Vinaigre de vin blanc
(cc)
Huile d'olive vierge

Va0 Vs Ya 1 1% 1%

Y2 1 1% 2 2% 3

extra (cs)
Miel (cs) o 01 1% 2 2% 3
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3734 /893 520/124
Lipides total (g) 53 7
Dont saturés (g) 14,5 2,0
Glucides (g) 62 9
Dont sucres (g) 13,0 1,8
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 36 5
Sel (g) 15 0,2

Allergénes :

3) CEufs 10) Moutarde
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a
coque 23) Céleri 25) Graines de sésame

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Cuire et couper

Pour les pommes de terre, portez 300 ml d’eau
par personne a ébullition dans la casserole

et préchauffez le four a 220 degrés. Lavez
soigneusement les pommes de terre, coupez-les
en tranches de % cm et faites-les cuire 5 minutes
dans la casserole. Pendant ce temps, taillez les
endives en quartiers dans le sens de la longueur.
Laissez le coeur dur pour éviter que les feuilles ne
se détachent.

4. Préparer la salade

Pendant ce temps, faites chauffer la poéle a feu vif et
faites-y griller les graines de courge et de tournesol
asec jusqu’a ce qu’elles commencent a sauter. Dans
le saladier, mélangez la moutarde, le vinaigre de

vin blanc et 'huile d’olive vierge extra, puis salez et
poivrez. Mélangez la salade et la vinaigrette.

2. Enfourner les pommes de
terre

Egouttez les pommes de terre, séchez-les avec
de l’essuie-tout, puis disposez-les sur la plaque
recouverte de papier sulfurisé. Arrosez d’huile
d’olive, puis salez et poivrez. Enfournez-les

20 minutes.

5. Cuire le steak haché

Lorsque les pommes de terre et les endives sont
presque prétes, faites chauffer le reste du beurre
dans 'autre poéle et faites-y cuire le steak haché

environ 2 minutes de chaque coté. Salez et poivrez,

puis laissez reposer 1 minute. Augmentez le feu
des endives, ajoutez du miel aux endives et faites
les caraméliser a feu vif 2 minutes en les remuant
doucement régulierement.

CONSEIL : Sivous préparez cette recette pour des
enfants, goltez les endives avant de servir et ajoutez

du miel si elles sont trop ameres.

3. Cuire les endives

Pendant ce temps, faites chauffer la moitié du
beurre dans le wok ou la sauteuse et faites-y cuire
les endives 1 minute a feu vif de chaque coté.
Baissez le feu, salez et poivrez les endives, puis
laissez cuire 10 a 15 minutes a couvert.

6. Servir

Servez les endives, les pommes de terre et les
steaks hachés sur les assiettes. Accompagnez de
la salade et de la mayonnaise. Garnissez enfin la
salade avec les graines de courge et de tournesol.

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient environ
300 g de légumes.

Bon appétit !



L'{/JUJ Burger végétarien, ceuf au plat et sauce miel et moutarde
1 5ce
w servis avec des pommes de terre rissolées et une double portion de salade verte

45 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Pomme de terre
a chairferme

Mélange d'épices
pour hamburger

¢

CEufde poule

)

Poivron

J

Ciabatta blanche

IMPORTANT

En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
Veuillez noter ce qui suit :

+ Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur I'app ou le site car la
version digitale des recettes est

élevée en plein air

Oignon

Ay

Gouda Mi-Vieux rapé

O

Mayonnaise

Salade

compte des différents changements
occasionnés par la situation.

o,
"i réguliérement actualisée en tenant

" Ny ™ ’-\z’“

Ingrédients de base

Huile d'olive, lait, huile d'olive vierge extra,
vinaigre balsamique blanc, miel, moutarde,
poivre et sel



Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes
et fruits frais avant de commencer a cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, petit bol, 2x poéle,
bol, saladier, grand bol, grille de four avec
papier sulfurisé

1a 6 Personnes ingrédients

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Pomme de terre a
chair ferme* (g)
Oignon (pc) Va V2 W 1 1% 1%

200 : 400 : 600 : 800 :1000:1200

Mélange d'épices
pour hamburger (g) 20
1) 9) 19) 20)21) 22)
25) 27)

Gouda Mi-Vieux rapé*
(®)7)

CEuf de poule élevée
en plein air* (pc) 3)
Mayonnaise* (g) 3)

40 = 60 @ 80 : 100 : 120

122 25 37% 50 62% 75

1%: 3 445 6 Th 9

25 50 75 100 125 150

10) 19) 22)
Poivron* (pc) 2 4 4 6 8 10
Salade* (g) 23) 60 120 180 240 300 360

Ciabatta blanche (pc)
1)6) 7) 17) 25) 27)
A ajouter vous-méme

2 g 4 5 6

Huile d'olive (cs) 12 3 4% 6 (7ThH: 9
Lait (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge 1 5 3 4 5 6
extra (cs)

Vinaigre balsamique 3 6 o 12 15 18
blanc (cc)

Miel (cc) 1 2 3 4 5 6
Moutarde (cc) 2 4 6 8 10 @ 12
Poivre et sel Au golit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4554 /1089 564 /135
Lipides total (g) 64 8
Dont saturés (g) 12,4 1,5
Glucides (g) 93 12
Dont sucres (g) 21,5 2,7
Fibres (g) 14 2
Protéines (g) 27 3
Sel (g) 2,0 0,2

Allergénes :
1) Céréales contenant du gluten 3) Eufs 6) Soja 7) Lactose
9) Céleri 10) Moutarde
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuétes
20) Soja 21) Lait/Lactose 22) Fruits a coque 23) Céleri
25) Graines de sésame 27) Lupin

L 4

1. Préparer

Préchauffez le four & 200 degrés. Epluchez ou lavez
bien les pommes de terre et taillez-les en quartiers.
Ciselez 'oignon tres finement. Faites chauffer

1 cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse
et, a couvert, faites cuire les pommes de terre

25 a 35 minutes a feu moyen-vif. Retirez le couvercle
apres 20 minutes. Remuez réguliérement, puis salez
et poivrez.

CONSEIL : Une recette légérement différente
figure sur 'emballage du mélange pour burger, n’en
tenez pas compte et suivez la recette.

4. Cuire le burger

Faites une petite boule par personne avec le
mélange d'épices pour hamburger. Faites chauffer
Ya cs d’huile d’olive par personne a feu moyen-vif
dans la poéle, déposez-y les boules délicatement et
aplatissez-les pour leur donner la forme d’un burger.
Vous pouvez corriger leur forme a l’aide d’'une
spatule. Faites-les cuire 4 a 5 minutes de chaque
coté. Pendant ce temps, faites chauffer 2 cs d’huile
d’olive par personne dans l’autre poéle et faites-y
cuire |'ceuf qui reste. Salez et poivrez.

2. Préparer le burger

Battez 1 demi-oceuf par personne dans un bol. Dans
le grand bol, mélangez le mélange d'épices pour
hamburger, le fromage rapé, l'oignon ainsi que

1 cs d’ceuf battu et 1 cs de lait par personne (voir
CONSEIL). Ajoutez un peu de lait si le mélange
semble trop sec. Laissez le mélange reposer au
réfrigérateur pendant 15 minutes.

CONSEIL : Dans cette recette, vous commencez
par battre l'ceuf, ce qui vous permet de faire des
cuilléres a soupe facilement. Si vous en ajoutez trop,
le mélange sera collant.

5. Préparer la sauce

Pendant ce temps, enfournez la ciabatta 6 a
8 minutes. Dans le petit bol, mélangez le reste de la
mayonnaise, le miel et la moutarde (voir CONSEIL).

CONSEIL : Ce plat est assez riche. Sivous
surveillez votre apport calorique, utilisez la moitié
de la mayonnaise et 100 g de pommes de terre par
personne. Vous pouvez aussi ne pas utiliser le pain.

3. Préparer la salade

Pendant ce temps, préparez la vinaigrette dans le
saladier en mélangeant 'huile d’olive vierge extra,
1 cc de mayonnaise par personne et le vinaigre
balsamique blanc. Taillez le poivron en fines
lamelles. Mélangez la vinaigrette, le poivron et la
salade, mais gardez un peu de salade pour garnir
le pain.

6. Servir

Coupez la ciabatta en deux et disposez-y le reste
de salade. Placez le hamburger par-dessus et
recouvrez-le de 1 cs de mayonnaise au miel et a la
moutarde. Mettez |'oeuf au plat sur le hamburger.
Présentez la salade et les pommes de terre

en accompagnement.

LE SAVIEZ-VOUS ? Grdce entre autres aux poivrons,
ce plat contient plus de 200 % des AJR en vitamine
C et plus de la moitié de ceux en fibres. Bons pour la
résistance et les intestins !

Bon appétit !



o

W Salade de couscous perlé et de lentilles a la creme de betteraves rouges RAPIDO
FRES préparée avec du chevre, de la pomme et de I'aneth

1-z|siel L 5ei= 20 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Couscous perlé Lentilles

Oignon rouge Citron vert
Noix concassées Pomme

Betteraves rouges Aneth frais
cuites

-

Sauce yaourt-tahini Salade
IMPORTANT
En raison des conditions actuelles, il
se peut que certains des ingrédients
de cette recette aient été modifiés.
g Veuillez noter ce qui suit :

’ + Veilleza TOUJOURS vérifier la liste
; des allergenes sur les paquets de
chaque produit.

Fromage
De chévre frais

+ Ilvous manque uningrédient ?
Nous avons probablement
dd le remplacer en raison des
restrictions de livraison actuelles.
Nous vous invitons a vérifier la
recette sur l’app ou le site car la
version digitale des recettes est

régulierement actualisée en tenant
compte des différents changements
occasionnés par la situation.

Ingrédients de base

Bouillon de légumes, miel, huile d'olive
vierge extra, vinaigre balsamique noir,
poivre et sel




Bien commencer

N’oubliez pas de bien laver et essuyer les légumes et fruits frais avant
de commencer a cuisiner.

Ustensiles
Poéle, casserole avec couvercle, bol profond, mixeur plongeant

1a 6 Personnes ingrédients

P 2P 3P 4P 5P 6P

Couscous perlé (g) 1) 40 80 120 | 160 @ 200 @ 240
Lentilles (pak) Va Y2 Ya 1 1 1%
Oignon rouge (pc) Ya 1 1% 2 2% 3
Citron vert (pc) Y 1 1% 2 2% 3
Noix concassées (g) 5] 10 15 20 25 30
Pomme (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Betteraves rouges cuites (pc) 1 2 3 4 8 6
Aneth frais (g) 2% 5 7% 10 12% 15
i;;iceyaourt—tahini (g)7)11) 19) 25 50 75 100 125 150
Salade (g) 23) 20 40 60 80 100 120
Fromage de chévre frais (g) 7) 50 75 100 - 125 @ 175 = 200
A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes (ml) 125 @ 250 @ 375 @ 500 @ 625 750
Miel (cs) Y2 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge extral (cs) 1 2 3] 4 5] 6
Vinaigre balsamique noir (cc) 1 2 3 4 5| 6
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 1544 /369 359 /86
Lipides total (g) 1 6

Dont saturés (g) 0,7 3,1
Glucides (g) 14 60

Dontsucres (g) 4,6 19,6
Fibres (g) 3 12
Protéines (g) 3 13
Sel (g) 0,1 0,6

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose 11) Sésame
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a coque 23) Céleri

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.
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1. Cuire le couscous perlé

+ Dans la casserole, préparez le bouillon pour le couscous perlé.
Ajoutez le couscous perlé et faites-le cuire 12 a 14 minutes a
couvert, jusqu’a absorption totale. Egrainez a la fourchette et
réservez sans couvercle.

« Egouttez les lentilles.

3. Préparer la sauce aux betteraves
« Faites chauffer la poéle a feu vif et faites-y dorer les noix a sec.

«+ Dans le bol profond, mixez les betteraves, la sauce au yaourt et
au tahini, du sel et du poivre ainsi que, par personne, 1 cs de jus de
citron vert, 2 cs de miel et 2 c¢s d’huile d’olive vierge extra jusqu’a
obtenir une sauce homogéne.

« Ajoutez les lentilles, la pomme, 'oignon, le reste de ['huile

d’olive vierge extra et le vinaigre balsamique noir au couscous
perlé. Mélangez.

2. Couper et hacher

« Emincez 'oignon rouge, pressez la moitié du citron vert et taillez
l'autre en quartiers.

« Concassez les morceaux de noix. Retirez le trognon de la pomme et
coupez la chair en quartiers fins.

» Coupez les betteraves en gros morceaux.Hachez
grossierement 'aneth.

4, Servir

« Servez la salade et la salade de couscous perlé et lentilles,
garnissez avec le chévre, les noix grillées, I'aneth et les quartiers de
citron vert, et accompagnez le tout de la creme de betteraves.

Bon appétit !



Omelette aux lardons et ciboulette
Bonjour ! servie dans un petit pain au levain

Omelette aux lardons

et ciboulette
servie dans un petit pain au levain

Fromage blanc

a l'orange
accompagné de pistaches et
de dattes

Galettes d'épeautre
garnies de filet de dinde et de
cottage cheese

Ustensiles
Bol, poéle

Ingrédients pour 1 petit déjeuner

1. Préchauffez le four a 210 degrés. Enfournez le pain au levain 6 a
8 minutes.

2. Pendant ce temps, ciselez la ciboulette. Dans un bol, battez les

2P 4P .
Pain au levain (pc) 1) 6) 11) 17) 21) 22) £ 2 L 4 ceufs avec un filet de lait et la ciboulette. Salez et poivrez.
Ciboulette fraiche* (g) 5 10 . R i
Euf de poule élevée en plein air* (pc) 3) Cooa ioog o 3. Faites fondre le beurre dans la poéle et faites dorer les lardons
Lardons* (g) 40 80 2 minutes a feu moyen-vif. Préparez 1 omelette pour 2 personnes.
Lait demi-écrémé 7) Filet Filet :

A ajouter vous-méme i 4. Coupez le pain en deux et garnissez avec 'omelette.
Beurre (cs) 1

* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles
Par portion | Pour 100g

Energie (kJ/kcal) . 2565/613  854/204
Lipides total (g) : 26 ; 9
Dont saturés (g) g 9,4 g 3,1
Glucides (g) ; 64 ; 21
Dont sucres (g) g 2,0 g 0,7
Fibres (g) 3 1
Protéines (g) 29 10
Sel (g) H 22 H 0,7

Allergénes :
1) Céréales contenant du gluten 3) Eufs 6) Soja 7) Lait/Lactose 11) Graines de
sésame

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via notre site Internet ou
nos réseaux sociaux.

SEMAINE 14 | 2019 6‘H€Q&)FRESH

Peut contenir des traces de : 17) CEufs 21) Lait/Lactose 22) Fruits a coque



Fromage blanc a I'orange

accompagné de pistaches et de dattes

m 10 min.

Ustensiles

Ingrédients pour 1 petit déjeuner

2P 4p
Fromage blanc entier* 7) 250 500
Orange (pc) 1 2
Mandarine (pc) 2 4
Pistaches décortiquées (g) 8) 19) 25) 20 40
Morceaux de dattes séchées (g) 19)
22)25) 20 40

* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles
Par portion . Pour 100g

Energie (kJ/kcal) 1339 /320 520/124
Lipides total (g) 18 7
Dont saturés (g) 8,4 3,3
Glucides (g) 25 10
Dont sucres (g) 21,0 8,2
Fibres (g) 3 1
Protéines (g) 12 5
Sel (g) 0,1 0,0

Allergénes :

7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a
coque 25) Graine de sésame

. Disposez le fromage blanc dans les bols.

. Epluchez l'orange et la mandarine et divisez-les

en quartiers.

. Répartissez les fruits sur le fromage blanc.

Parsemez des pistaches et des morceaux
de dattes.

Galettes d'épeautre

m 10 min.

Ustensiles

Ingrédients pour 1 petit déjeuner

2P 4p
Galettes d'épautre (pc) 1) 6 12
Cottage cheese* (g) 3) 7) 15) 22) 100 200
Tranches de filet de dinde* (tranches) 2 A
3)
Tomates prunes (pc) 1 2
Cresson* (cs) 1 3

* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles
Par portion | Pour 100g

Energie (kJ/kcal) 640 /153 455 /109
Lipides total (g) 2,4 il
Dont saturés (g) 1,2 0,8
Glucides (g) 17,2 12,2
Dont sucres (g) 2,5 1,8
Fibres (g) 33 2,4
Protéines (g) 13,6 9,6
Sel(g) 0,8 0,6

Allergénes :
1) Céréales contenant du gluten 3) Eufs 7) Lait/Lactose

Peut contenir des traces de : 15) Céréales contenant du
gluten 22) Fruits a coque

garnies de filet de dinde et de cottage cheese

. Garnissez, par personne, 2 galettes d'épeautre

de cottage cheese et les autres de filet de dinde.

. Coupez les tomates prunes en tranches et

disposez-les sur le cottage cheese. Coupez
le cresson et saupoudrez-le sur les galettes
d’épeautre. Salez et poivrez.

. Répartissez les galettes d'épeautre sur

les assiettes.
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