Filet de cabillaud poélé et sauce aux herbes

Le couscous perlé (ou 'ptitim' en
accompagné de couscous perlé aux carottes, tomates cerises et S nées 80,1l remplacatt aloreun
produit difficile a trouver. S'agissait-il

I’a |S| nS SeCS a) du couscous b) du boulgour ou

c)duriz?

LeIV][N[=1=13 45 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 3 jours

Carotte Tomates cerises rouges

% a
Oignon Persil plat frais
Couscous perlé Raisins secs

S

Filet de cabillaud

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Plat a four, poéle, papier aluminium, casserole
avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Carotte* Y2 1 1% 2 2% 3
TCTIENES s 125 250 375 500 625 750
rouges

Oignon Ya 1 12 2 2%/ 3
Persil plat frais* 2% 5 7% 10 12% 15

Couscous perlé (g)1) - 65 130 = 195 ' 260 : 325 = 390

Raisins secs (g) 19)

22) 25)

Filet de cabillaud®
4)

15 30 40 60 70 9

1 2 3] 4 5 6

A ajouter vous-méme

Bouillondelégumes 5 950 375 500 625 750

Huile d'olive Y 1 12 2 24 3
Beurre % 1% 2% 3 3% 4%
Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie 2540 /607 410/98
Lipides total 19 3
Dont saturés 7,1 1,2
Glucides 72 12
Dont sucres 25,7 4,2
Fibres 9 1
Protéines 33 5]
Sel 1,7 0,3

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 4) Poisson
Peut contenir des traces de : 19) Cacahueétes
22) Fruits a coque 25) Graines de sésame

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer

Préchauffez le four a 200 degrés et préparez le
bouillon. Coupez les carottes dans le sens de la
longueur, puis taillez-les en fines demi-rondelles.

7%
/1

4. Cuire le cabillaud

Pendant ce temps, faites fondre % cs de beurre dans
la poéle a feu moyen-vif et faites-y cuire le filet de
cabillaud 1 a 2 minutes de chaque coté. Salez et
poivrez. Réservez le poisson au chaud dans une
feuille d’aluminium. Conservez la poéle avec le jus
de cuisson dedans.

2. Enfourner les légumes

Disposez les carottes dans le plat a four et arrosez
avec la moitié de ’huile d’olive. Veillez a ce qu’elles
soient bien recouvertes d’une couche d’huile, puis
salez et poivrez. Enfournez 15 minutes. Ajoutez
ensuite les tomates cerises aux carottes, remuez
et enfournez 15 minutes de plus. Pendant ce temps,
hachez l'oignon et ciselez le persil.

5. Préparer la sauce

Faites chauffer le reste du beurre dans la poéle
contenant le jus de cuisson et ajoutez 5 du persil.
Salez et poivrez, puis remuez bien.

3. Cuire le couscous perlé

Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans la
casserole avec couvercle. Faites revenir 'oignon

2 minutes a feu moyen-vif. Ajoutez le couscous
perlé et touillez 1 minute a feu moyen vif. Versez le
bouillon et les raisins secs, puis, a couvert, laissez
cuire 12 minutes a feu doux. Ensuite, égrainez et
réservez sans couvercle. Incorporez ensuite s du
persil, puis salez et poivrez.

6. Servir

Mélangez les tomates cerises et les carottes

au couscous perlé. Servez-le sur les assiettes et
garnissez du reste de persil. Accompagnez le tout
du cabillaud et de la sauce aux herbes.

Bon appétit !

* :3s9 dsuodal duuog e
.



o

*I'l'eﬂ% ChakChOUka au fromage de Chévre Un ceuf poché cuit sans coquille

RES , . . ] . . .. dans un liquide frémissant, de
F accompagnée de persil frisé et d'un petit pain aux raisins secs préférence dans une sauce, ce qui

lui donne aussi plus de goat.

e O

e V][RI=1213 /=c5) 35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Oignon Gousse d'ail
/ @
Piment rouge Poivron rouge
$» -
Tomates pr'unes P:l_frais
¢
Eufde poule Fromage de chévre frais
élevée au sol

Pain pistolet aux raisins

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles
Wok ou sauteuse avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Oignon (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3 3 5 5
Piment rouge* (pc) Va Va2 % 1 1% 1%
Poivron rouge* (pc) Y 1 1% 2 2h 3
Tomates prunes (pc) 2 4 6 8 10 12

Persil frais* (2) 2%2 5 Th 10 12% 15
Euf de poule élevée
ausol* (pc) 3)
Fromage de chévre
frais* (g) 7)

Pain pistolet aux
raisins 1) 17) 20) 21) 1 2 3 4 5 6
22) 25)

N
IS
o
(<)

10 12

50 = 75 100 < 125 175 200

A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 1 1 2 2 3 3
Bouillon de légumes

(pc)

Va o V2 1 1% 1%

Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2636 /630 460 /110
Lipides total (g) 28 5
Dont saturés (g) 9,6 1,7
Glucides (g) 61 11
Dontsucres (g) 12,8 2,2
Fibres (g) 9 2
Protéines (g) 28 5]
Sel (g) 2,8 0,5

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 21) Lait/
Lactose 22) Fruits a coque 25) Graines de sésame

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer

Préchauffez le four a 210 degrés. Hachez |'oignon et
écrasez ou émincez |'ail. Epépinez le piment rouge
et le poivron rouge. Coupez les tomates prunes en
petits dés et ciselez finement le persil.

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient plus de 250 g de
légumes, et plus des AJR en vitamine C en raison de
la tomate et du poivron.

A

4. Cuire les oceufs

Pour chaque ceuf, faites un petit cratére dans
le mélange de légumes, puis cassez-y les ceufs.
Saupoudrez-les de sel et de poivre. Disposez le
cheévre frais émietté sur ’ensemble, couvrez et
laissez les ceufs cuire pendant 10 minutes (voir
CONSEIL). Lors des 4 derniéres minutes, retirez
le couvercle, augmentez un peu le feu et laissez
'excédent d’eau s’évaporer.

CONSEIL : La cuisson de l'ceuf dépend de la
hauteur de votre poéle. Elle durera plus longtemps
avec une poéle profonde a bord haut, contrairement
a une poéle a bord bas ou un wok. Ajustez la cuisson
a votre convenance.

2. Faire revenir les condiments

Faites chauffer 'huile d’olive dans le wok ou la
sauteuse et revenir l'oignon, l'ail et le piment rouge
2 minutes a feu moyen-vif. Puis, ajoutez le poivron,
la tomate et la moitié du persil.

5. Cuire la baguette

Pendant ce temps, enfournez le petit pain aux
raisins secs 6 a 8 minutes ou jusqu’a ce qu’il soit
joliment doré.

3. Cuire les légumes

Ajoutez ensuite 30 ml d’eau par personne dans

le wok ou la sauteuse, puis émiettez le cube de
bouillon par-dessus. Portez a ébullition en remuant,
puis laissez mijoter 5 minutes a couvert. Salez

et poivrez.

6. Servir

Servez la chakchouka sur les assiettes. Garnissez du
reste de persil et accompagnez du petit pain aux
raisins secs.

Bon appétit !



J- Curry a l'indienne au fenouil et au mais
Q\—x_/ servi avec un pain naan et du yaourt

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

Piment rouge Oignon rouge

e
U Y

Gingembre frais Curcuma frais
Gousse d'ail Fenouil

o T s

Coriandre fraiche Graine de
. moutarde jaune
: . g }

i f' I Concentré de tomates Riz cargo
R
| - O -.I' 1“‘;-
: , Lait de coco Mais
Pain naan Yaourt entier

Ingrédients de base
Graines de tournesol, bouillon de légumes,
poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, rape, casserole avec
couvercle, bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Piment rouge* (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
Oignon rouge (pc) ool 1%2 2 2% 3
Gingembre frais (cm) © 1 2 3 4 5 6
Curcuma frais* (cm) 1 2 3 4 5 6
Gousse d'ail (pc) 2 1 1% 2 2% 3
Fenouil* (g) 100 - 200 - 300 = 400 : 500 = 600

Coriandre fraiche* (g) - 2%2 5 7% 10 12%2 15

Graine de moutarde

) 1 2 3 4 5 6
jaune (cc) 10)

f;or;tc;ntré detomates |,y 5 5, 3

Riz cargo (g) 85 170 250 335 420 500
Lait de coco (ml) 150+ 250 = 350 - 450 600 = 700
Mais (g) 75 150 200 < 240 < 350 = 390

Pain naan (pc) 1) 7) Yo 1 1% 2 2% 3

::‘)’;;e"ﬁer* ©7 50 75 100 125 175 200
A ajouter vous-méme

Graines de tournesol

(cs)

Bouillon de légumes

(pc)

Poivre et sel

Ya 1 12 2 2% 3

Va @ V2 % 1 1% 1%

Au goiit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3958 /946 637 /152
Lipides total (g) 40 6
Dont saturés (g) 24,0 3,9
Glucides (g) 122 20
Dont sucres (g) 22,8 3,7
Fibres (g) 13 2
Protéines (g) 21 3
Sel(g) 2,4 0,4

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose
10) Moutarde

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuetes
22) Fruits a coque

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

via notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer

Préchauffez le four a 200 degrés. Pour le riz, portez
une grande quantité d’eau a ébullition dans la
casserole et ajoutez une pincée de sel. Epépinez

le piment rouge et émincez-le. Emincez 'oignon.
Rapez le gingembre et le curcuma frais (voir
CONSEIL). Emincez ou écrasez l’ail. Coupez le
fenouil en deux, puis en quartiers, retirez-en le coeur
dur et taillez le légume en fines lamelles. Hachez
grossierement la coriandre.

CONSEIL : Attention ! le curcuma déteint
beaucoup. Portez des gants en plastique ou
emballez vos mains dans des petits sacs a sandwich
avant de le raper.

4. Préparer le curry

Remuez le lait de coco pour en dissoudre les
grumeaux. Ajoutez-le a la sauteuse et émiettez 14 de
cube de bouillon par personne au-dessus. Portez

le tout doucement a ébullition. Egouttez le mais et
ajoutez-le. Laissez ensuite mijoter 10 a 12 minutes

a couvert. Go(itez et rectifiez I'assaisonnement au
besoin avec du sel et du poivre.

2. Cuire

Faites chauffer %4 cs d’huile de tournesol par
personne dans la sauteuse a feu moyen. Ajoutez le
gingembre, le curcuma, les graines de moutarde,
l’oignon, ’ail et le piment rouge (voir CONSEIL) et
faites-les revenir 1 a 2 minutes. Ajoutez le concentré
de tomates et le fenouil et poursuivez la cuisson
encore 4 a 6 minutes.

CONSEIL : Sivous n‘aimez pas manger épicé,
réduisez la quantité de piment de moitié ou
supprimez-le entiérement.

5. Enfourner les naans

Enfournez les naans 5 a 7 minutes. Pendant ce
temps, dans le bol, mélangez le yaourt et s de la
coriandre. Salez et poivrez.

3. Cuire leriz

Pendant ce temps, faites cuire le riz 12 a 15 minutes
a couvert dans la casserole. Ensuite, égouttez-le et
réservez-le sans couvercle (voir CONSEIL).

CONSEIL : Ce plat est riche en fibres mais il est
aussi trés calorique. Sivous surveillez votre apport
calorique, utilisez dans ce cas la moitié du riz et
remplacez la moitié du lait de coco par du bouillon.
Vous pourrez utiliser le reste du lait de coco le
lendemain au petit déjeuner, mélangé a des flocons
d'avoine par exemple.

6. Servir

Servez le riz dans des assiettes creuses et versez le
curry par-dessus. Présentez les naans et le yaourt
en accompagnement. Garnissez le plat avec le reste
de la coriandre

Bon appétit !



‘HgQZp Tostada au poulet
\{\h; servie avec une salade de mais et de tomates

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

Mais conserve

Epices mexicaines Poulet haché aux

épices mexicaines

| Passata de tomates Tortilla

Cheddar rapé Citron vert
Mache

Ingrédients de base
Huile d'olive, huile d'olive vierge extra,
poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles

Poéle, grille de four avec papier sulfurisé, saladier =‘- 3

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6

Mais conserve (boite) 75 150 200 240 350 = 390

Epices mexicaines (cc) 1 2 3 3 5 5 5

Poulet haché aux épices » )

mexicaines* (¢) 100 - 200 300 - 400 = 500 = 600 1. Préparer 2. Préparer la sauce

Passata de tomates (paquet) % 1 22 25 3 + Préchauffez le four a 220 degrés. « Faites chauffer % cs d'huile d'olive par personne a feu moyen-vif
Tortilla (pc) 1) 3 6 .9 1215 18 « Coupez les tomates en dés. dans la poéle.

Cheddar rapé” (g) 7 2075 100 125 LTS 200 . Egouttez le mafs. + Faites cuire 1 cc d'épices mexicaines par personne 1 minute.
Citron vert (pc) Ya Y2 Y4 1 1% 1%

« Ajoutez le poulet haché et faites-le cuire 3 minutes en |'émiettant.

Mache* (g) 4 60 . 80 100 140 = 160 . . . o
Aajouter vous-méme LE SAVIEZ-VOUS ? Les tomates sont excellentes pour la santé. Elles AJ_OUteZ lalpassat‘a, la moitie du mais et la moitié des tomates et

Huile d'olive (<) A T g Vsl © sont riches en vitamine A, C, E et en lycopéne, un antioxydant. Plus elles laissez mijoter 4 a 5 minutes.

Fflaale IR R ) " 1 1% 2 o sont mdres, plus elles en contiennent. Les antioxydants protégent nos + Pendant ce temps, disposez les tortillas sur la grille du four

Poivre et sel Au golit cellules des influences néfastes. recouverte de papier sulfurisé et enfournez 2 a 3 minutes.

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g : r - %

Energie (kJ/kcal) 3512 /840 632/151 v
Lipides total (g) 42 7

Dont saturés (g) 12,9 2,3
Glucides (g) 71 13

Dontsucres (g) 16,2 2,9
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 41 7
Sel(g) 2,7 0,5

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

3. Préparer les tortillas 4. Servir
« Tartinez la sauce tomate au poulet sur les tortillas chaudes et « Dans le saladier, mélangez la mache, le reste de mais et
saupoudrez de cheddar. de tomates.
+ Enfournez-les encore 4 a 5 minutes pour que le fromage fonde. « Mélangez le tout a 2 cs d'huile d'olive vierge extra par personne,
Pendant ce temps, coupez le citron vert en quartiers. du sel, du poivre, puis pressez un quartier de citron vert par
personne dessus.

« Servez les tostadas avec le reste de citron vert.

Bon appétit !
Contact

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

SEMAINE 33 | 2020 é‘HﬂQQOFRESH



Velouté d'été de courgette et poireau a I'aneth st s e
garni de croldtons maison, servi avec des bruschettas au pesto paingriél{eétatit'alvhorjlgnjel;_tiusé
pour déguster ['huile d'olive

fraichement pressée.

© \

S s RS s sl eie s 25 miin. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Gousse d'ail Courgette
Poireau Aneth frais

P

Demi-baguette Pesto vert alla genovese

Q

Créme aigre

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Marmite a soupe, plaque de cuisson avec papier
sulfurisé, grande poéle, mixeur plongeant

Ingrédients pour 1 a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Cetbzcliall e LR I N L B 1. Couper 2. Cuire la soupe
Courgette* (pc) Vo 1 1% 2 2%k 3 - -
Poireau* (pc) Yo 1 1% 2 2% 3 Préparez le l?ouillon et préchauffez le four a Faites chauffer %4 cs d'huile d'olive par personne a
R 2% 5 Th 10 12% 15 200 degrés. Emincez ou écrasez l'ail. Coupez la feu moyen dans la marmite a soupe. Ajoutez l'ail, le

) courgette en dés et le poireau en rondelles. Hachez poireau et la courgette et faites cuire 6 a 8 minutes.
Demi-baguette (pc) 1) 2 3 4 5 6 > . X N . X
17) 20) 21) 22) 25) grossierement 'aneth. Ajoutez le bouillon a la marmite, baissez le feu,

Pesto vert alla couvrez et laissez la soupe mijoter 5 a 6 minutes.
genovese* (¢) 7) 8)
Créme aigre* () 7) 50 100

A ajouter vous-méme

40 80 120 160 200 @ 240

150 £ 200 250 = 300

Bouillondelégumes 5, 550 750 1000 1250 1500

(ml)
Huile d'olive (cs) 1 2 8 4 5 6
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3330/796 434 /104
Lipides total (g) 41 5

Dont saturés (g) 8,1 11
Glucides (g) 84 11

Dontsucres (g) 14,5 1,9
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 19 2 he vy
Sel (g) 5,0 0,6 & 1

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose

8) Fruits a coque

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 21) Lait/
Lactose 22) Fruits a coque 25) Graines de sésame

5. Mixer la soupe

Mixez le velouté a 'aide d'un mixeur plongeant
jusqu'a obtention d'un ensemble homogeéne.
Ajoutez éventuellement plus de bouillon ou d'eau si
la soupe est trop épaisse. Incorporez ensuite le reste
de pesto au velouté en délayant bien.

4. Préparer les croiitons

Pendant ce temps, faites chauffer % cs d'huile
d'olive par personne a feu moyen-vif dans la
grande poéle et dorer les morceaux de baguette
6 a7 minutes. Ajoutez un peu d'huile d'olive si les
croiitons brunissent trop vite. Assaisonnez de
poivre et de sel.

Contact

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

@ HelloFRESH

SEMAINE 33 | 2020

3. Préparer les bruschettas

Pendant ce temps, taillez une moitié de baguette
en dés et |'autre moitié en tranches de 1 cm
d'épaisseur. Disposez les tranches sur la plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé et tartinez-les
de la moitié de pesto vert. Arrosez éventuellement
d'un filet d'huile d'olive et enfournez 8 a 10 minutes.

6. Servir

Servez le velouté dans des assiettes creuses et
garnissez de créme aigre, de crolitons et d'aneth.
Accompagnez des bruschettas au pesto.

Bon appétit !



Portobellos farcis a la feta et salade tiede

de terre contient le plus de vita-

accompagnés de poivron et patate douce roétis et de lentilles mine A la classique oula

patate douce ?

e V][RI=1213 /=c5) 35 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

iy - P

Patate douce

&

Thym séché Oignon rouge

Poivron rouge Feta
Portobello Salade mixte

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les

fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Plaque de cuisson avec papier sulfurisé, casserole

avec couvercle, saladier

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Lentilles vertes (g) 20 40 60 80 100 120
Patate douce (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Thym séché (cc) 1 2 3 4 5} 6
Oignon rouge (pc) 2 1 12 2 2%/ 3
Poivron rouge* (pc) Y2 1 1% 2 2% 3
Feta* (2) 7) 40 75 100 125 175 200
Portobello* (pc) 1 2 3 4 5 6
Salade mixte* (g) 40 60 90 120 150 180

A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Vin'aigre balsamique 1 2 3 4 s 6
noir (cc)

Huile d'olive vierge

- : Au golit
extra (a votre gout)

Poivre et sel Au goit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2454 [587
Lipides total (g) 22
Dont saturés (g) 6,7
Glucides (g) 72
Dontsucres (g) 21,7
Fibres (g) 14
Protéines (g) 18
Sel (g) 14

Allergénes :
7) Lait/Lactose

Contact

424/101
4
1,2
12
38
2
3
0,2

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

via notre site Internet ou nos réseaux sociaux.

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Cuire les lentilles

Préchauffez le four a 200 degrés. Dans la casserole,
mélangez les lentilles vertes a 200 ml d’eau par
personne ainsi qu’une pincée de sel. A couvert,
portez a ébullition et laissez mijoter a feu doux
pendant 25 a 30 minutes. Ajoutez de ['eau si elle
s'évapore trop vite.

LE SAVIEZ-VOUS ? De toutes les [égumineuses, les
lentilles sont les plus riches en fer. Elles contiennent
aussi beaucoup de fibres, protéines et autres
minéraux tels que le magnésium et le potassium. Ce
dernier agit favorablement sur la tension artérielle.

4. Préparer la salade

Pendant ce temps, dans le saladier, mélangez
la salade mixte au vinaigre balsamique noir
(voir CONSEIL).

CONSEIL : Pour varier, préparez une vinaigrette
au miel et a la moutarde a la place de celle

au balsamique : mélangez 1 cc de moutarde,

1 cc de miel et 1 cc de vinaigre balsamique blanc
par personne.

2. Préparer les patates douces

Entre temps, pesez et épluchez la patate douce

et taillez-la en cubes de 1 cm (voir CONSEIL).
Disposez la patate douce sur la moitié de la plaque
recouverte de papier sulfurisé, arrosez avec la
moitié de ’huile d’olive, saupoudrez de thym, puis
salez et poivrez. Enfournez ensuite 20 a 25 minutes.
Retournez a mi-cuisson.

CONSEIL : Vous recevez plus de patate douce que
nécessaire. Si vous étes bon mangeur et ne surveillez
pas votre apport calorique, dans ce cas, utilisez-en
la totalité. Sinon gardez-la pour le lendemain.

5. Mélanger la salade

Dans le saladier, mélangez l'oignon rouge, le
poivron, la patate douce et les lentilles a la salade,
puis salez et poivrez. Ajoutez 'huile d'olive vierge
extra a votre golt.

3. Préparer les portobellos

Pendant ce temps, coupez |'oignon rouge en
rondelles. Epépinez le poivron rouge et coupez-le
en dés. Emiettez la feta (voir CONSEIL) et utilisez-en
une partie pour farcir le portobello. Arrosez
['oignon rouge, le poivron et le portobello du reste
d’huile d’olive, puis salez et poivrez. Enfournez
|'oignon rouge, le poivron et les portobellos

au bout de 5 minutes a coté de la patate douce
pendant les 15 derniéres minutes de cuisson

de celle-ci.

CONSEIL : Sivous n'avez pas envie de vous salir
les mains, émiettez la feta dans un bol a l'aide
d'une fourchette.

6. Servir

Servez la salade sur les assiettes, disposez le
portobello par-dessus et garnissez du reste de feta.

Bon appétit !
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H e Burgers smileys et spaghetti de courgette
\/ accompagnés de frites et de mayonnaise

oL S0 el B S N TS 45 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

Pias B ‘
& -
Pomme de terre Paprika en poudre

a chair fondante

/

Poivron rouge Concombre

o

(e

' Spaghetti de courgettes  Dés de gouda vieux

Steak haché de Mayonnaise
boeuf et porc mariné
aux fines herbes

/ Ingrédients de base

Huile d'olive, vinaigre de vin blanc, poivre
et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Essuie-tout, poéle, bol, plaque de cuisson avec
papier sulfurisé, plat a four

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Pomme de terre a
chair fondante (g)
Paprika en poudre
(cc)
Poivron rouge* (pc) o1 1% 2 2% 3
Ya 1 1% 1%

250 - 500 - 750 :1000:1250: 1500

Y2 1 1% 2 24 3

Concombre* (pc) Vo o Va2
Spaghetti de
courgettes* (g)

Dés de gouda vieux*
)7

Steak haché de boeuf
et porc mariné aux 1 2 3 4 5 6
fines herbes* (pc)
Mayonnaise* (g) 3)
10) 19) 22)

50 - 100 = 150 : 200 - 250 : 300

15 25 40 50 65 75

25 50 @ 75 100 8 125 150

A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 12 3 4% 6 7L 9

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) 3876 /927 634 /152
Lipides total (g) 61 10
Dont saturés (g) 15,2 2,5
Glucides (g) 56 9
Dont sucres (g) 9,5 1,6
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 34 6
Sel (g) 0,7 0,1

Allergénes :

3) GEufs 7) Lait/Lactose 10) Moutarde
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuetes
22) Fruits a coque

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer les frites

Préchauffez le four a 200 degrés. Lavez
soigneusement les pommes de terre et taillez-les
en frites de % cm d'épaisseur. Epongez-les avec de
|'essuie-tout. Dans le bol, mélangez les frites avec

5 cs d'huile d'olive par personne, le paprika en
poudre, du sel et du poivre. Disposez-les ensuite sur
la plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé
et enfournez-les 25 a 35 minutes.

4. Préparer les smileys

Dessinez des smileys et des visages sur les
hamburgers en y enfongant les cubes de fromage
(voir CONSEIL). Si nécessaire, coupez les cubes pour
faire de belles formes.

CONSEIL : Veillez a bien enfoncer le fromage dans
la viande hachée pour qu’il ne coule pas trop durant
la cuisson.

2. Couper

Coupez le poivron en longues laniéres et le
concombre en fines rondelles.

5. Cuire a la poéle

Faites a nouveau chauffer %2 cs d’huile d’olive a

feu moyen dans la poéle. Faites d’abord cuire les
hamburgers 5 a 6 minutes sur le c6té sans fromage,
puis retournez-les et poursuivez la cuisson 1 minute.
Appuyez bien avec une spatule. Juste avant de
servir, enfournez le plat contenant les spaghetti de
courgette avec les frites pendant 4 a 5 minutes.

3. Préparer les spaghetti de
courgette

Faites chauffer %4 cs d’huile d’olive par personne

a feu moyen-vif dans la poéle. Faites revenir les
spaghetti de courgette 2 a 3 minutes avec 1 cc de
vinaigre de vin blanc par personne. Salez et poivrez.
Réservez-les ensuite dans le plat a four. Laissez la
poéle telle quelle.

6. Servir

Servez les frites, les spaghetti de courgette

et les burgers sur les assiettes (voir CONSEIL).
Accompagnez du concombre, du poivron et de
la mayonnaise.

CONSEIL : Laissez chacun créer sa figurine : le
burger pour la téte, les frites et le poivron pour les
bras, le concombre pour le corps et les spaghetti
de courgette pour la coiffure ! Utilisez les restes de
poivron, concombre et spaghetti de courgette pour
une salade a assaisonner avec de ’huile d’olive
vierge extra, du vinaigre de vin blanc, du sel et

du poivre.

Bon appétit !



Devinette : le mot italien 'lingui-

{{u(’!ﬂl Linguine au brocoli et fromage de chévre
@ garnies de noix et de tomates semi-séchées netsignifie: a) rubans b) petites

langues ou c) lignes ?

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 fouettée

i

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de 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™ (3) 35 60 90 120 150 180
Noix concassées (g) 8) 19) 25) 10 20 30 40 50 60
Linguine (g) 1) 20) 90 180 270 360 = 450 = 540
Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6
Créme fouettée* (cs) 7) 2 4 6 8 10 12

Fromage de chévre rapé* (g) 3) 7) 25 50 75 100 = 125 150

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes (m!) 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) 3184 /761 613 /147
Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 13,2 2,5
Glucides (g) 75 14

Dont sucres (g) 8,5 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 : 19) Cacahuétes 20) Soja 25) Graines de sésame

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer

+ Préparezle bouillon.

+ Pour le brocoli et les linguine, 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 I'ail ou hachez-le finement.

3. Préparer les pates

« Pendant ce temps, faites chauffer huile d’olive dans le wok ou
la sauteuse et revenir I’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 semi-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 semi-séchées en petits morceaux.

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

Ajoutez le brocoli aprés 5 3 7 minutes. Egouttez et réservez
sans couvercle.

4, Servir

Servez les pates sur les assiettes.

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

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

Bon appétit !
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.,He(lf/q Gyros aux lamelles de porc
\\Lt/ accompagné de riz a la tomate et de poivron poélé

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

O

Riz basmati Poivron rouge

o
C. @&

Oignon Gousse d'ail
Mais conserve Concentré de tomates
MPaprika fumé en poudre Origan séché

Lamelles de gyros Tomate
de filet de porc

5

Persil plat frais Yaourt léger

O

Ingrédients de base
Cube de bouillon de légumes, huile d'olive,
huile d'olive vierge extra, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, petit bol, casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Riz basmati (g) 70 140 - 210 - 280 - 350 - 420

Poivron rouge* (pc) Ya 1 1% 2 2%
Oignon (pc) 2 1 1 2 2%
Gousse d'ail (pc) Y2 1 1'% 2 2%
Mais conserve (g) 50 100 - 150 = 200 = 250 = 300
Concentré de tomates (boite) Va Y % 1 1% 1%

Paprika fumé en poudre* (sachet) s % 1 15 0 1% 2

Origan séché (sachet) 2 1 1% 2 2% 3
Lamflles de gyros de filet de 100 200 300 400 500 = 600
porc* (g)

Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
Persil plat frais* (g) 2% 5] 14z 10 © 12% 15
Yaourt léger* (¢) 7) 19) 22) 25 50 75 100 125 = 150

A ajouter vous-méme
Cube de bouillon de légumes (pc) Y 1 1% 2 2%

Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 2%
Huile d'olive vierge extra (cc) Ya i 12 2 2%
Poivre et sel Au golit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2412 /577 478 /114
Lipides total (g) 14 3

Dont saturés (g) 3,0 0,6
Glucides (g) 7 15

Dontsucres (g) 16,5 33
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 31 6
Sel (g) 3,3 0,7

Allergénes :

7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Fruits a coque

Contact

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

SEMAINE 33 | 2020

@ HelloFRESH

1. Couper les légumes

Pour le riz, portez 250 ml d’eau par personne a ébullition dans la
casserole. Ajoutez 72 cube de bouillon par personne et mélangez
bien. Ajoutez le riz et faites-le cuire 10 a 12 minutes a couvert (voir
CONSEIL). Ensuite, égouttez au besoin et réservez sans couvercle.
Pendant ce temps, coupez le poivron rouge en fines lanieres.
Taillez I'oignon en fines demi-rondelles. Emincez ou écrasez ’ail.
Egouttez le mais.

CONSEIL : Vous recevez plus de riz que nécessaire. Si vous avez bon
appétit, faites cuire tout le riz dans 300 ml d’eau.

3. Appréter le riz

Pendant ce temps, coupez la tomate en dés et ciselez le persil.

Dans le petit bol, mélangez le yaourt ainsi que 4 cc d’origan et /2
cc d’huile d’olive vierge extra par personne, puis salez et poivrez.

Mélangez le riz, la tomate, la moitié du persil, le mais et le yaourt.

Salez et poivrez.

2. Cuire le gyros

Faites chauffer 2 cs d’huile d’olive par personne a feu moyen-vif
dans la sauteuse. Faites revenir le concentré de tomates, 2 du
sachet de paprika en poudre par personne et 2 sachet d’origan
séché par personne ainsi que l’ail 1 a 2 minutes.

Ajoutez I'oignon et le poivron rouge et poursuivez la cuisson 4 a
5 minutes a couvert. Retirez le couvercle et ajoutez les laniéres de
porc. Faites sauter le tout 2 a 3 minutes a feu moyen-vif

4, Servir

Servez le riz dans les assiettes et disposez le gyros en partie par-
dessus et en partie a coté.

Garnissez avec le reste du persil plat.

Bon appétit !



@

Salade de grenailles aux Iardons et ma.l.s La taille des grenailles n'est pas due a

leur variété mais au moment ou elles

accompagnée de poivron rouge et de pickles d'échalote sont récoltées. Récoltées jeunes, elles
texture tendre.
EQUILIBRE 25 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours
Grenailles Echalote
Citron vert Courgette

C

Gousse d'ail Mais conserve

-

Little gem Ciboulette fraiche
Lardons Yaourt entier

Ingrédients de base
Sucre, huile d'olive, huile d'olive vierge
extra, poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles
Sauteuse, 2x petit bol, casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Grenailles (g) 200 - 400 - 600 - 800 11000 1200
Echalote (pc) Y2 1 12 2 24 3
Citron vert (pc) Va o Va2 o Y 1 1% 1%
Courgette* (pc) Ya 1 1% 2 2%/ 3
Gousse d'ail (pc) Y2 1 1% 2 24 3
Mais conserve (g) 75 150 225 300 375 450
Little gem* (pc) 1 2 3 4 5! 6
Ciboulette fraiche* (g): 2%2 5 7% 10 12%; 15
Lardons* (g) 50 100 150 200 - 250 - 300
Yaourtentier® (8)7) : 55 . 59 : 75 100 ; 125 : 150
19)22)

A ajouter vous-méme
Sucre (cc) % 1A 2% 3 3% 4%
Huile d'olive (cs) Y 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge % 1% 2% 3 3% 4%
extra (cs)
Poivre et sel Au goit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2586 /618 371/89
Lipides total (g) 28 4
Dont saturés (g) 6,8 1,0
Glucides (g) 66 9
Dont sucres (g) 23,5 34
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 20 3
Sel (g) 1,9 0,3

Allergénes :

7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuetes
22) Fruits a coque

Contact

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

@ HelloFRESH

SEMAINE 33 | 2020

1. Cuire les grenailles

Pour les grenailles, portez une grande quantité
d’eau a ébullition dans la casserole. Lavez les
grenailles, puis coupez- les en deux, voire en
quatre pour les plus grosses. Faites-les cuire 12 a
15 minutes a couvert. Ensuite, égouttez et réservez
sans couvercle.

4. Sauter les légumes

Faites chauffer la sauteuse a feu vif et revenir les
lardons a sec 3 a 4 minutes. Ajoutez 2 ¢s d'huile
d'olive par personne et le poivron, puis faites cuire
4 minutes. Ajoutez les grains de mais, |'ail et faites
sauter 1 minute. Salez et poivrez.

2. Préparer les pickles d'échalote

Pendant ce temps, taillez ’échalote en fines demi-
rondelles et pressez le citron vert. Dans le petit bol,
mélangez 4 cs de jus de citron vert par personne,
le sucre et une pincée de sel. Ajoutez I’échalote et
mélangez bien (voir CONSEIL).

CONSEIL : L'échalote crue a un golt prononcé.
Emincez-la bien. Vous pouvez également la laisser
mariner plus longtemps dans le jus de citron vert, ou
ajouter une cuillére de sucre en plus.

5. Préparer la vinaigrette

Pendant ce temps, dans le petit bol, mélangez

le yaourt entier avec |'huile d'olive vierge extra.
Salez et poivrez généreusement (voir CONSEIL).
Ajoutez les grenailles, la little gem et la moitié de la
ciboulette a la sauteuse. Remuez bien.

CONSEIL : La sauce reste un peu granuleuse car
les graisses et les protéines restent séparées. Cela
n'enléve rien au godt.

3. Couper les légumes

Détaillez le poivron rouge en dés. Ecrasez ou
émincez l'ail. Laissez égoutter le mais. Coupez la
little gem grossiérement. Ciselez la ciboulette.

6. Servir

Servez la salade de grenailles dans les assiettes et
garnissez avec la vinaigrette au yaourt. Garnissez
le tout avec les pickles d'échalote et le reste

de ciboulette.

Bon appétit !



Tomates aux pois chiches épicées a l'orientale
accompagnées d’'une salade de concombre au yaourt et d’'un naan

oo RLIBIINIETSIS /S5 20 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

@

Zaatar vient de l’arabe qui signifie thym.
Ce mélange d’épices en provenance du
Moyen-Orient se compose donc
principalement de thym, mais aussi

d’origan, de cumin, de sésame, de
sumac et d’anis vert.

Tomate a chair ferme Tomates prunes

Tomates cerises Mélange d'épices
jaunes et oranges du Moyen-Orient
Zaatar Concombre
Echalote Persil plat et
menthe frais
i
‘ i
B
Pois chiches Pain naan

Q

Yaourt au lait de
bufflonne

Ingrédients de base
Huile d'olive vierge extra, vinaigre de vin
rouge, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Plaque de cuisson avec papier sulfurisé, plat de service, 2x bol, passoire

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Tomate a chair ferme Y2 1 1% 2 2 3
Tomates prunes Y2 1 1% 2 2% 3

Tomates cerises jaunesetoranges ;o0 500 300 400 . 500 . 600

Mélange d'épices du Moyen-Orient 3 e 6 " 9

Zaatar 11) 1% 3] 4% 6 7% 9
Concombre* Va Va Ya 1 1Y 1%
Echalote Va Y % 1 1% = 1%
Persil plat et menthe frais* 5 10 15 20 25 30
Pois chiches Y2 1 12 2 2% 3
Pain naan 1)7) Y2 1 1% 2 2% 3

Yaourt au lait de bufflonne* (g) 7) 75 150 @ 225 = 300 @ 375 @ 450

A ajouter vous-méme

Huile d'olive vierge extra 1 2 3 4 5] 6
Vinaigre de vin rouge 2 4 6 8 10 12
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie 2510 /600 398 /95
Lipides total 28 4

Dont saturés 5,8 0,9
Glucides 62 10

Dont sucres 17,0 2,7
Fibres 15 2
Protéines 19 3
Sel 1,4 0,2

Allergénes :
1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose 11) Sésame

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet
OU NOS réseaux sociaux.
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1. Mariner les tomates

Préchauffez le four a 180 degrés. Taillez les tomates a chair ferme
et les tomates prunes en rondelles de 2 cm. Coupez les tomates
cerises en deux, en quatre pour les plus grosses et disposez le tout
surun plat de service.

Ajoutez, par personne, 2 cs d’huile d’olive vierge extra, 1 cc d’épices
du Moyen-Orient, 1 cc de zaatar. Salez et poivrez. Laissez les
saveurs se libérer jusqu’au service.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les tomates sont riches en vitamines A, C, E et
en lycopene, un antioxydant qui protege les cellules des influences
néfastes. Plus elles sont mires, plus elles en contiennent !

3. Cuire les naans

Coupez les naans en pointes et disposez-les sur la plaque
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez-les 4 a 6 minutes. Dans le
bol, mélangez le yaourt de bufflonne, le concombre, la menthe,
le reste du persil et des épices du Moyen-Orient ainsi que du sel et
du poivre.

2. Couper

Taillez le concombre dans le sens de la longueur, puis en dés.
Egouttez les pois chiches dans la passoire.

Emincez ’échalote. Ciselez le persil. Détachez les feuilles

de menthe.

Dans le bol, mélangez les pois chiches et, par personne : 2 cc de
vinaigre de vin rouge, %2 c¢s d’huile d’olive vierge extra, s cc de sel,
l'échalote, le reste du zaatar et la moitié du persil. Ecrasez les pois
chiches grossierement a la fourchette et mélangez bien.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les pois chiches contiennent 4 a 5 fois plus de
vitamine E que les autres légumineuses.

4, Servir

Servez les tomates marinées sur les assiettes Présentez les pois
chiches écrasés a coté. Accompagnez le tout de la salade de
concombre au yaourt et des pointes de naan. Arrosez d’un filet
d’huile d’olive vierge extra si vous le souhaitez.

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient plus de 300 grammes de l[égumes et
trés peu de lipides saturés. Il est aussi riche en fibres, en fer, en calcium
et en vitamine E.

Bon appétit !



@

=
U0 sardines gratinées dans une sauce tomate 4 I'aubergine s s tesen
FRES accompagnées de pommes de terre et d’'une salade de concombre coq:bin_aiso;iq;a[ercaéla

le calcium !

e VI[R[=1=1=0 30 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

&
C

Pomme de terre Gousse d'ail
a chair fondante

L Y

Oignon rouge Aubergine

Tomates
cerises en boite

'R

Sardines en Persil plat et origan frais
sauce épicée

/. w

Concombre Gouda mi-vieux rapé

Ingrédients de base
Beurre, vinaigre de vin blanc, vinaigre
balsamique noir, poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, plat a four, casserole avec
couvercle, saladier

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Pomme de terre a

. o 200 - 400 : 600 - 800 1000 1200
chair fondante (g)

Gousse d'ail (pc) “ 1 1% 2 2h 3
Oignon rouge (pc) Yo 1 1 2 2%/ 3
Aubergine* (pc) o 1 1% 2 2% 3
Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
Tomates cerises

o 1) 1 1% 2 2% 3
(boite)

Sardines en sauce
épicée (boite) 4)
Persil plat et origan

Y2 1 1% 2 2% 3

5 10 15 20 25 30

frais* (g)

Concombre* (pc) Ya 1 12 2 2%/ 3
L

(G‘?‘;‘;a MIVIEUXTAPE™ 5 50 75 100 125 150

g)

A ajouter vous-méme
Beurre (cs) Y2 1 1% 2 2% 3

Vinaigre de vin blanc
(cs)

Ya 1 1% 2 2%» 3

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) 2496 /597 283 /68
Lipides total (g) 25 3
Dont saturés (g) 11,5 133]
Glucides (g) 61 7
Dont sucres (g) 20,6 2,3
Fibres (g) 12 1
Protéines (g) 23 3
Sel(g) 0,9 0,1

Allergénes :
4) Poisson 7) Lait/Lactose

Contact

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

Préchauffez le four a 220 degrés. Portez une grande
quantité d’eau a ébullition dans la casserole pour
les pommes de terre. Lavez-les bien et coupez-

les en morceaux de maximum 2 cm. Emincez ou
écrasez l'ail. Ciselez ’oignon rouge finement.
Taillez 'aubergine en morceaux de 1 cm. Coupez les
tomates en petits dés.

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient plus de 300 g de
légumes. Avec la tomate en conserve, quin’a rien a
envier aux tomates fraiches, on arrive méme a plus
de500g!

4. Couper le concombre

Pendant ce temps, détachez les feuilles d’origan et
ciselez-les. Ciselez le persil. Coupez le concombre
en dés. Dans le saladier, mélangez le concombre,
4 cs de vinaigre de vin blanc par personne et

le persil.

2. Préparer la sauce

Ouvrez la boite de sardines et versez %2 cs d’huile
par personne dans la sauteuse. Faites-la chauffer
a feu moyen-vif, puis revenir l'ail et la moitié des
oignons 1 a 2 minutes. Ajoutez les tomates et
’aubergine et poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes
a couvert. Mélangez ensuite les tomates cerises
en conserve, les sardines dans leur sauce tomate
épicée et les légumes. Baissez le feu sur doux et
laissez mijoter 12 a 14 minutes.

5. Gratiner

Incorporez 'origan et 1 cc de vinaigre balsamique
noir par personne au mélange de sardines et

de légumes. Disposez le tout dans le plat a four

et recouvrez de fromage. Enfournez le plat4 a

6 minutes.

3. Préparer les pommes de terre

Pendant ce temps, faites cuire les pommes de terre
12 a 15 minutes. Egouttez-les et incorporez-y ' cs
de beurre par personne lorsqu’elles sont encore
bien chaudes. Ajoutez-y le reste des oignons, puis
salez et poivrez.

6. Servir

Servez les pommes de terre sur les assiettes et
disposez la sauce tomate aux sardines a moitié
par-dessus. Présentez la salade de concombre
en accompagnement.

Bon appétit !



HeELG Fusilli et sauce a la creme aux brocolis
\\/ préparés avec du jambon fumé et des tomates cerises

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

Q ¢

Mélange
d'oignon et d'ail

4 O

Créme fouettée Fromage italien rapé

Tomates cerises rouges

£ 2 .9?:;
R )

Brocoli en fleurettes  Fusili a cuisson rapide

Tranches de Citron jaune
jambon fumé

Ingrédients de base
Beurre, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse, casserole avec couvercle
Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Mélange d'oignon et d'ail* (g) 10 20 30 40 50 60
Tomates cerises rouges (g) 125 =~ 250 @ 375 500 @ 625 750
Créme fouettée* (ml) 7) 100 - 200 - 300 - 400 : 500 600
Fromage italien rapé* (g) 7) 15 25 40 50 65 75
Brocoli en fleurettes* (g) 100 - 200 - 300 - 400 - 500 : 600
Fusili a cuisson rapide (g) 1) 20) 75 150 @ 225 300 375 @ 450
Tranches de jambon fumé* (g) 30 60 90 120 © 150 @ 180
Citron jaune (pc) Ya 2 Y4 1 1% 1%
A ajouter vous-méme

Beurre (cs) Y2 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel Au goiit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2941 /703 615 /147
Lipides total (g) 36 7

Dont saturés (g) 214 4,5
Glucides (g) 66 14

Dont sucres (g) 12,9 2,7
Fibres (g) 8 2
Protéines (g) 26 6
Sel (g) 1,0 0,2

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 20) Soja

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet
ou Nos réseaux sociaux.
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1. Préparer 2. Couper
+ Faites chauffer ¥ cs de beurre par personne dans la sauteuse a « Pendant ce temps, coupez les tomates cerises en deux.
feu moyen-vif. «+ Ajoutez les tomates cerises, la créme et le fromage italien 4 la
+ Dansla casserole, portez une grande quantité d’eau a ébullition sauteuse. Salez et poivrez, puis laissez réduire tranquillement
pour le brocoli et les fusilli. pendant 4 a 5 minutes.
+ Faites revenir le mélange d’ail et d’oignon 2 minutes dans
la sauteuse.
3. Cuire al'eau 4. Servir
« Pendant ce temps, faites cuire le brocoli et les fusilli ensemble a « Coupez le citron en quartiers.
couvert pendant 4 minutes (voir CONSEIL). «  Servez les fusilli sur les assiettes et garnissez avec un quartier
+ Taillezle jambon en laniéres. de citron.

+ Egouttez le brocoli et les fusilli, puis ajoutez-les a la sauce en méme
temps que le jambon. Mélangez bien le tout, puis salez et poivrez.

Bon appétit !

CONSEIL : Si certaines fleurettes de brocoli sont trop grosses, taillez-
les un peu plus petit pour en accélérer la cuisson.



Pilons de poulet marinés et pommes de terre roties
accompagneés d’'une salade, d’olives et de lebné

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

Vous reconnaissez cette recette ? Cette

fois-ci, vous apprétez vos assiettes
avec du lebné : un yaourt-fromage
égoutté du Moyen-Orient. Idéal avec
les pommes de terre roties.

Pomme de terre Pilons de poulet
a chairferme marinés aux herbes
Concombre Poivron rouge

Olives Leccino Lebné

Ingrédients de base

Huile d'olive, huile d'olive vierge extra,
vinaigre de vin rouge, miel, moutarde,
poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Plaque de cuisson avec papier sulfurisé, papier

aluminium, saladier

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P
Pomme de terre a
chair ferme (g)

Pilons de poulet
marinés aux herbes* 2
(pc)

250

Concombre* (pc) %
Poivron rouge* (pc) %
Olives Leccino* (g) 15

Lebné* (o) 7)19)22) = 50

2P 3P 4P 5P 6P

500 - 750 :1000:1250: 1500

4 6 8 10 12

% 1 1% 1% 2
1 1% 2 24 3
30 45 60 75 90
100 £ 150 200 250 = 300

A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge % 1% 2% 3 3% 4%
extra (cs)
Vinaigre de vin rouge 1 5 3 2 5 6
(cc)
Miel (cc) Ya Va ! % 1 1% 1%
Moutarde (cc) Vo o V2 o 1 1% 1%
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3483 /833 506 /121
Lipides total (g) 48 7

Dont saturés (g) 10,7 1,6
Glucides (g) 57 8

Dont sucres (g) 8,8 13
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 41 6
Sel (g) 1,7 0,2

Allergénes :
7) Lait/Lactose

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes

22) Fruits a coque

Contact

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

Préchauffez le four a 210 degrés. Lavez ou épluchez
les pommes de terre, coupez les petites en deux
dans le sens de la longueur et les grandes en
quartiers. Déchirez une feuille d’aluminium de 30 cm
sur 30 par personne. Disposez-les pommes de terre
dessus, arrosez-les avec la moitié de ’huile d’olive.
Salez et poivrez. Refermez les feuilles d’aluminium
et disposez les papillotes sur la droite de la plaque
recouverte de papier sulfurisé (voir CONSEIL).

CONSEIL : Assurez-vous que les papillotes sont
bien fermées, faute de quoi de la vapeur peut
s’échapper, empéchant les pommes de terre de
bien cuire.

v

4. Mélanger la salade

Dans le saladier, battez ’huile d’olive vierge extra,
le vinaigre de vin rouge, la moutarde, le miel ainsi
que du sel et du poivre pour préparer la vinaigrette.
Ajoutez le concombre et le poivron rouge.
Remuez bien.

2. Enfourner

Enduisez les pilons de poulet du reste d’huile
d’olive et disposez-les sur la gauche de la plaque
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez les pilons
de poulet et les pommes de terre 35 a 45 minutes
ou jusqu’a ce que le tout soit cuit.

5. Couper les olives
Coupez grossierement les olives.

3. Couper

Coupez le concombre et le poivron en petits dés.

6. Servir

Servez les pilons de poulet et les pommes de terre
sur les assiettes. Ouvrez délicatement les papillotes
et garnissez les pommes de terre de la moitié du
lebné. Garnissez le poulet de I'autre moitié, puis des
olives. Présentez la salade en accompagnement.

Bon appétit !



/' Bobotie épicé au boeuf haché et aux haricots
ESH accompagneé de riz aux carottes et au curcuma

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

Oignon Gousse d'ail
Haricots verts Boeuf haché

Pate de curry Besengek

Feuille de laurier Chutney de mangue

_—

Raisins secs Euf de poule
élevée au sol

O
\

Lait demi-écrémé Carotte

L

Curcuma frais Riz du Surinam

Ingrédients de base
Beurre, poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Rape, 2x casserole avec couvercle, bol, grande
sauteuse avec couvercle, plat a four

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Oignon (pc) 2 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (pc) 1 2 3:4:5 6
Haricots verts* (g) 100 - 200 - 300 : 400 - 500 - 600
Boeuf haché* (g) 100 200 300 400 500 600
Pomme (pc) Ya 1 1% 2 2% 3
Pate de curry

Besengek* 1) 7) 9) 25 50 75 100 125 150
19) 22)
Feuille de laurier (pc) © 1 il 2 2 3] g

*

Chutney de mangue
() 10) 19) 22)
Raisins secs (g) 19)
22) 25)

Euf de poule élevée
ausol* (pc) 3)

Lait demi-écrémé*

20 40 60 80 100 120

10 15 20 30 35 45

Ya 1 1% 2 2A4 3

50 100 : 150 - 200 - 250 - 300

(ml)7)

Carotte* (g) 50 100 150 200 = 250 = 300

Curcuma frais* (cm) Ya 1 12 2 2% 3

Riz du Surinam (g) 70 140 210 280 350 420
A ajouter vous-méme

Beurre (cs) 2 1 1% 2 2/ 3

Poivre et sel Au golit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion  Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4194 /1003 631/151
Lipides total (g) 40 6
Dont saturés (g) 15,3 2,3
Glucides (g) 101 15
Dont sucres (g) 32,0 48
Fibres (g) 10 2
Protéines (g) 53 8
Sel (g) 1,0 0,1

Allergénes :

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

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

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas 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. Dans la casserole,
portez une grande quantité d’eau a ébullition pour
les haricots. Emincez I’'oignon. Emincez ou écrasez
lail. Equeutez les haricots et coupez-les en deux
morceaux de taille égale.

4. Cuire leriz

Dans l'autre casserole, portez une grande quantité
d’eau a ébullition pour le riz et les carottes. Dans

le bol, mélangez le lait et les ceufs, salez et poivrez,
puis réservez. Taillez les carottes en fines rondelles.
Coupez un morceau de curcuma de la taille requise
(voir CONSEIL). Faites cuire le riz et les carottes avec
le morceau de curcuma pendant 10 a 12 minutes.
Egouttez au besoin.

CONSEIL : Attention a vos mains et d vos
vétements : le curcuma déteint beaucoup.

2. Cuire le hachis

Faites cuire les haricots verts 7 a 8 minutes dans la
casserole couverte. Egouttez-les, rincez-les a l'eau
froide et réservez-les sans couvercle. Faites chauffer
4 ¢s de beurre par personne a feu moyen-vif dans

la grande sauteuse. Faites revenir 'oignon et l'ail

2 a 3 minutes a feu moyen. Ajoutez le beeuf haché,
remuez bien pour qu’il s’émiette, puis faites-le dorer
546 minutes.

5. Préparer le bobotie

Mettez le mélange a la viande dans le plat a four.
Appuyez fermement avec le dos d’une cuillére.
Versez le mélange aux ceufs par-dessus. Enfournez
le bobotie 20 a 25 minutes ou jusqu’a ce que la
couche supérieure soit épaisse et dorée.

3. Cuire les condiments

Pendant ce temps, rapez la pomme a 'aide de la
grosse rape. Ajoutez la pomme rapée, la pate de
curry, la feuille de laurier, les haricots, les raisins
secs et le chutney de mangue a la viande. Salez et
poivrez. Couvrez et laissez mijoter 10 minutes de
plus a feu doux.

6. Servir

Servez le bobotie sur les assiettes et
accompagnez-le du riz aux carottes.

Bon appétit !



71 Blches ardennaises maison

FR ESH accompagnées de mange-tout, de carotte et d'une purée de pommes
de terre

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

¢

Euf de poule
élevée au sol

O i

Chapelure Panko

Viande de porc
hachée aux herbes

Fromage vieux rapé

Fiis. b
_;ﬁ.- g /

Pomme de terre Carottes en botte
a chair farineuse

o 1

é’_::'.-- w i
Romarin séché Pois mange-tout

Ingrédients de base
Beurre, huile d'olive, vinaigre balsamique
blanc, moutarde, lait, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Petit bol, 2x poéle, 2x casserole avec couvercle,
grand bol, plat a four, assiette creuse

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Viande de porc
hachée aux herbes* 100 : 200 : 300 : 400 : 500 : 600

(®)
Euf de poule élevée

ausol* (pc) 3)

ChapelurePanko & 55 : 55 ¢ 75 {100 { 125 | 150
(g)1)

Fromage vieux rapé* 15 25 40 50 65 75
(2)7)

Pomme de terre a

chair farineuse (g)

Carottes en botte*

(bouquet)

Romarin séché (cc) 12 3 4% 6 T7h 9
Pois mange-tout* (z) ~ 50 = 100 = 150 200 = 250 = 300

250 - 500 - 750 100012501500

Y2 1 12 2 24 3

A ajouter vous-méme

Beurre Y% 1A 2% 3 3% 4%
Huile d'olive (cs) Ya 1 12 2 2A 3
Vinaigre balsamique ., 5 5, 5
blanc (cs)

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5] 6
Lait Filet

Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3391/811 444 /106
Lipides total (g) 32 4
Dont saturés (g) 11,8 1,5
Glucides (g) 89 12
Dont sucres (g) 16,3 2,1
Fibres (g) 16 2
Protéines (g) 34 4
Sel (g) 2,7 0,4

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

Contact

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

@ HelloFRESH
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1. Mélanger le hachis

Préchauffez le four a 180 degrés. Dans le grand

bol, mélangez la viande hachée, un demi-jaune
d’ceuf par personne, le fromage et la moitié de

la chapelure. Salez et poivrez. Malaxez jusqu’a

ce que le mélange tienne bien. Formez 2 bonnes
bliches par personne et réservez-les au réfrigérateur
jusqu'a utilisation.

-
‘7\,

4. Cuire

Pendant ce temps, faites cuire les pommes de terre
acouvert 12 a 15 minutes dans l'une des casseroles.
Egouttez et laissez évaporer sans couvercle. Faites
cuire les carottes avec une pincée de sel 6 a

8 minutes dans |'autre casserole avec couvercle.
Ajoutez-y les pois mange-tout dans les 4 dernieres
minutes. Egouttez, rincez a I'eau froide et laissez
évaporer sans couvercle.

2. Préparer les carottes

Portez une grande quantité d'eau a ébullition dans
2 casseroles avec couvercle pour les pommes de
terre et les carottes. Epluchez les pommes de
terre ou lavez-les soigneusement, puis taillez-les
grossierement. Retirez les fanes des carottes - en
laissant un peu de vert - et épluchez-les.

5. Cuire les légumes

Faites chauffer ¥ cs d’huile d’olive par personne a
feu moyen-vif dans la poéle. Ajoutez les carottes
et les mange-tout et faites-les cuire 1 minute.
Arrosez-les avec ¥ cs de vinaigre balsamique blanc
par personne, puis salez et poivrez. Réduisez les
pommes de terre en purée. Ajoutez V2 cs de beurre
par personne et un filet de lait pour 'onctuosité.
Ajoutez ensuite 1 cc de moutarde. Salez et poivrez a
votre go(t.

3. Préparer les biiches

Versez le reste de la chapelure dans une assiette
creuse et ajoutez 1,5 cc de romarin séché par
personne dans le petit bol. Passez d'abord chaque
biiche dans le romarin, puis dans la chapelure.
Faites chauffer 4 cs de beurre par personne dans
la poéle a feu moyen-vif et dorer les biiches sur
tous les cotés pendant 2 a 3 minutes. Disposez-
les ensuite dans le plat a four et enfournez-les

12 3 16 minutes.

6. Servir

Servez les biiches et la purée de pommes de terre.
Accompagnez-les des mange-tout et des carottes.

Bon appétit !



u- Pates au four au poulet, sauce a la ricotta
RESH préparées avec des légumes d’été

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

P g B |
k™ e - ' f-{-,"i'-
o Pt o
\j_‘-}‘
Rigatoni Emincés de filet
de poulet marinés
al'italienne
= O
Mélange de Ricotta

légumes italiens

@

h
i b7

Fromage vieux rapé Epices italiennes

O

Gousse d'ail

1
&

y
%

-

i
L
i
{

g

e

Ingrédients de base
Huile d'olive, huile d'olive vierge extra,
poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, plat a four, poéle,
casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Rigatoni (g) 1) 20) 90 - 180 270 - 360 450 - 540
Emincés de filet de

poulet marinés a 100 - 200 © 300 : 400 : 500 ' 600
l'italienne* (g)

Mélange de légumes

. 200 - 400 : 600 - 800 - 1000 1200
italiens* (g) 23)

Ricotta* (g) 7) 25 50 75 100 125 150
. A sk
Fromage vieux rapé 15 25 35 5 60 75
(8)7)
Epices italiennes v 1 1% 2 2% 3
(sachet)
Gousse d'ail (g) Yo 1 1% 2 2% 3
A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 24 3
Huile d'olive vierge v 1 1% 2 2% 3
extra (cs)
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3035 /726 683 /163
Lipides total (g) 27 6

Dont saturés (g) 8,7 2,0
Glucides (g) 78 18

Dont sucres (g) 14,0 3,1
Fibres (g) 7 2
Protéines (g) 39 9
Sel (g) 0,7 0,2

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose
Peut contenir des traces de : 20) Soja 23) Céleri

Contact

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

Préchauffez le four a 200 degrés. Portez de l'eau
avec une bonne pincée de sel a ébullition dans
la casserole pour les rigatoni. Faites-les cuire
13 a 15 minutes. Egouttez-les et réservez-les
sans couvercle.

4. Mélanger la ricotta

Pendant ce temps, émincez ou écrasez ’ail.
Mélangez l’ail, la ricotta, le mélange d’épices
italiennes et 'huile d’olive vierge extra. Salez et
poivrez généreusement. Incorporez ensuite la
ricotta, les rigatoni et le poulet aux légumes et
versez ce mélange dans le plat a four.

2. Cuire les légumes

Pendant ce temps, faites chauffer la moitié de 'huile
d’olive a feu moyen-vif dans la sauteuse. Ajoutez

les légumes italiens et 2 cs d’eau par personne,
couvrez et faites cuire a 'étuvée 8 a 10 minutes.
Remuez de temps en temps. Salez et poivrez

(voir CONSEIL).

CONSEIL : Comme les [égumes ne passeront que
rapidement au four, ils doivent étre déja bien cuits
a ce stade.

-
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5. Gratiner les pates

Recouvrez le plat de fromage vieux rapé et
enfournez-le 6 a 8 minutes (voir CONSEIL).

CONSEIL : Si les [égumes sont encore tres
durs, vous pouvez laisser le plat au four un peu
plus longtemps.

3. Cuire le filet de poulet

Faites chauffer le reste de ’huile d’olive dans

la poéle et faites cuire les émincés de p
4 a 6 minutes. Ils ne doivent pas encore
totalement cuits.

6. Servir
Servez le gratin sur les assiettes.

Bon appétit !

oulet
étre



Burger de halloumi et aubergine
préparés avec un pesto de poivron et des pommes de terre rissolées

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

@

L'aubergine et le halloumi sont aussi

délicieux rétis au BBQ. Faites griller
l'oignon, l'aubergine et le halloumi
sur les braises, et préparez le reste en
suivant la recette.

_a-"'-’

Pomme de terre Pesto de poivron

a chair ferme

Yaourt léger Oignon

o

O

Aubergine Ciabatta blanche
Halloumi Tomate

Ingrédients de base
Huile d'olive, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

2x petit bol, 2x poéle, casserole avec couvercle, bol,
plaque de cuisson avec papier sulfurisé

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Pomme de terre a
chair ferme (g)
Pesto de poivron*

150 - 300 : 450 : 600 : 750 - 900

25 50 75 100 125 150

(2)7)8)
Yaourtléger® (5)7) o5 55 75 100 125 150
19)22)
Oignon (pc) 2 1 12 2 2%/ 3

Aubergine* (pc) 2 1 12 2 2%/ 3

Ciabatta blanche (pc)
1) 6) 7) 17) 22) 25) 27)
Halloumi* (g) 7)

3 4 5 6

100 : 200 © 300 : 400 : 500 - 600

Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) 12 3 442 6 72 9

Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJd/kcal) 3613 /864 597 /143
Lipides total (g) 50 8
Dont saturés (g) 18,1 3,0
Glucides (g) 64 11
Dont sucres (g) 14,0 2,3
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 35 6
Sel (g) 3,3 0,5

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 6) Soja 7) Lait/Lactose
8) Fruits a coque

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuétes
22) Fruits a coque 25) Graines de sésame 27) Lupin

Contact

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

Préchauffez le four a 220 degrés. Dans la casserole,
portez une grande quantité d’eau a ébullition pour
les pommes de terre. Lavez bien les pommes de
terre et coupez éventuellement les plus grosses
en deux (mais de maniére a pouvoir en faire

des rondelles par la suite). Faites-les cuire 8 a

10 minutes.

4. Cuire les pommes de terre

Taillez les pommes de terre cuites en rondelles

de 2 cm d’épaisseur au maximum. Faites chauffer
% ¢s d’huile d’olive par personne a feu moyen-vif
dans la poéle. Faites cuire les pommes de terre 12 a
14 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient bien cuites
et dorées. Baissez un peu le feu si elles brunissent
trop vite.

2. Préparer la sauce

Dans le petit bol, mélangez le pesto de poivron et
% ¢s d’huile d’olive par personne. Dans l'autre petit
bol, mélangez le yaourt et 1 cc du mélange au pesto
par personne. Salez et poivrez, puis réservez.

5. Cuire le halloumi

Pendant ce temps, faites 2 belles tranches de
halloumi par personne. Faites chauffer ¥ cs huile
d’olive par personne a feu moyen-vif dans 'autre
poéle et cuire le halloumi 3 a 4 minutes de chaque
coté, jusqu’a ce qu’il soit bien doré (voir CONSEIL).

CONSEIL : Le halloumi est meilleur chaud :
faites-le cuire au dernier moment et garnissez-en
immédiatement le pain.

3. Préparer I'aubergine

Coupez 'oignon en grosses rondellesde 2a1cm
d’épaisseur. Coupez I'aubergine dans le sens de la
largeur en rondelles de 1 cm d’épaisseur maximum.
Disposez les rondelles d’oignon et d’aubergine sur
la plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
Badigeonnez les rondelles d'aubergine du reste de
mélange au pesto et enfournez-les avec l’'oignon
16 a 18 minutes. Ajoutez la ciabatta dans les 6 a

8 dernieres minutes.

6. Servir

Taillez la tomate en fines tranches. Ouvrez la
ciabatta et garnissez-la de tomate, d'une tranche
d’aubergine, de quelques rondelles d’oignon

et de 2 tranches de halloumi par personne.
Ajoutez un peu de sauce au yaourt et refermez la
ciabatta. Servez ce qu’il reste d’aubergine et de
rondelles d’oignon ainsi que les pommes de terre
sur les assiettes et présentez la sauce au yaourt
en accompagnement.

Bon appétit !



7y Hot-dog de luxe : saucisse au fromage Chimay et
12 pain brioché

accompagneé de choucroute et d’'une salade de brocoli

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

)

S -

Pomme de terre Choucroute
a chair ferme

@ o

Pomme Oignon rouge
Tomate Mayonnaise

Lait battu Riz de brocoli
Canneberges séchées ~ Amandes effiliées

= 2

Ll
i Saucisse de porc au Pain brioché
1| fromage Chimay

| @

Cornichons

Ingrédients de base
Huile d'olive, moutarde, vinaigre de vin
blanc, sucre, poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Petit bol, poéle avec couvercle, saladier, plaque
de cuisson avec papier sulfurisé, petite casserole

avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Pommedeterrea 550 400 6o 800 1000 1200
chair ferme
Choucroute* 100 200 - 300 : 400 500 600
Pomme Va o V2 1 1% 1%
Oignon rouge Vo V2 % 1 1% 1%
Tomate V2 1 12 2 24 3
Mayonnaise® (g)3) . 55 59 | 75 100 125 | 150
10) 19) 22)
Lait battu* 7) 50 - 100 : 150 - 200 - 250 - 300
Riz de brocoli* () 23) 100 200 300 400 500 600
Canneberges séchées 25 50 75 100 125 150
19) 22) 25)
Amandes effilées 10 20 30 40 50 60
8) 19) 25)
Saucisse de porc au
fromage Chimay* 1 2 3 4 5 6
7)
Pain brioché 1)7) 1 5 3 4 5 6
17) 20) 22) 25)
Cornichons* 25 50 @ 75 100 @ 125 150
A ajouter vous-méme
Huile d'olive 1 2 3 4 5] 6
Moutarde 1 2 3 4 5 6
Vinaigre devinblanc = 2 3 4 5 6
Sucre Y IS ) A
Poivre et sel Au golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion  Pour 100 g
Energie 4431 /1059 675 /161
Lipides total 58 9
Dont saturés 15,6 2,4
Glucides 99 15
Dont sucres 27,9 43
Fibres 12 2
Protéines 30 5
Sel 2,8 0,4

Allergénes :

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

8) Fruits a coque 10) Moutarde

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuétes

20) Soja 22) Fruits a coque 23) Céleri 25) Graines de sésame
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1. Cuire les frites

Préchauffez le four & 210 degrés. Epluchez ou lavez
bien les pommes de terre, puis taillez-les en frites
de 2 a1 cm d’épaisseur. Sur la plague recouverte de
papier sulfurisé, arrosez-les avec % c¢s d’huile d’olive
par personne, puis salez et poivrez. Enfournez-les
25 a 40 minutes au milieu du four. Retournez-les

a mi-cuisson.

4. Préparer la salade

Dans le saladier, préparez la vinaigrette en
mélangeant le lait battu, 5 de la mayonnaise,

le vinaigre de vin blanc, le sucre ainsi que du sel

et du poivre. Ajoutez le riz de brocoli, la pomme,
[’oignon rouge et les canneberges séchées, puis
mélangez bien. Réservez la salade au réfrigérateur
jusqu’au service.

.lw-_‘?#:‘{ :

2. Réchauffer la choucroute

Mettez la choucroute avec son jus (voir CONSEIL)
dans la petite casserole. Couvrez et réchauffez-la
10 a 12 minutes a feu moyen. Ensuite, égouttez et
réservez sans couvercle. Salez et poivrez.

CONSEIL : Pour un peu en adoucir le godt, vous
pouvez d’abord rincer la choucroute avec un peu
d’eau dans une passoire. Pensez alors a mettre

un peu d’eau dans la casserole avant de la faire
chauffer pour éviter qu’elle ne briile.

5. Cuire la saucisse

Faites chauffer la poéle a feu moyen et dorer

les amandes effilées a sec. Réservez-les hors

de la poéle. Faites ensuite chauffer le reste de

’huile d’olive dans la méme poéle et saisissez la
saucisse a feu moyen-vif sur tous les cotés pendant
2 a3 minutes. Couvrez et prolongez la cuisson

8 a 10 minutes a feu moyen-doux. Retournez
régulierement. Enfournez le pain brioché durant les
2 a 3 dernieres minutes de cuisson des frites.

3. Couper

Retirez le trognon de la pomme et coupez la chair
en trés petits morceaux. Emincez 'oignon rouge.
Coupez les tomates en rondelles. Mélangez V5 cc
de la mayonnaise et la moutarde dans le petit bol.
Réservez au réfrigérateur jusqu’au service.

6. Servir

Coupez le pain brioché en deux et tartinez-le de
mayonnaise a la moutarde. Mettez la saucisse
dans le pain et garnissez avec la tomate, les dés de
cornichon et la choucroute. Accompagnez le hot-
dog de la salade de brocoli, des frites et du reste
de la mayonnaise. Garnissez la salade avec les
amandes effilées.

Bon appétit !



J05 Pappardelle fraiches aux crevettes
FR ESH accompagnées de petits pois et d'une salade de poireau a la ricotta

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

y 2

Poireau

Vs

Romarin frais

oy

2y

Crevettes

L3557

Petits pois

Q

Ricotta

O

Gousse d'ail

Noisettes grillées
b
~

Pappardelle fraiches

Citron jaune

Roquette

Ingrédients de base
Beurre, huile d'olive, huile d'olive vierge
extra, poivre et sel



Avant de commencer
Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, petit bol, poéle, essuie-
tout, casserole avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Poireau* 2 1 1% 2 2% 3

Gousse d'ail 1 2 3 4 5

Romarin frais* 1 2 3 4 5

g‘ﬂ:ﬁj Flizes 10 20 30 40 50 60

Crevettes* (g) 2) 120 240 360 480 600 720

Pappardelle fraiches” 1,5 550 375 500 625 750
1)3)

Petits pois* (g) 23) 25 50 @ 75 100 125 150

Citron jaune Va o V2 % 1 1V 1%

Ricotta* (2) 7) 40 - 80 - 120 - 160 - 200 - 240

Roquette® 20 40 60 = 80 100 120

A ajouter vous-méme

Beurre 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive vierge Au goiit

extra

Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100 g

Energie 3569 /853 720/172

Lipides total 41 8
Dont saturés 14,9 3,0

Glucides 79 16
Dont sucres 7,2 1,5

Fibres 8 2

Protéines 39 8

Sel 1,4 0,3

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 2) Crustacés 3) Eufs

7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 23) Céleri
25) Graines de sésame

Contact

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

Coupez le poireau en morceaux de 10 cm de long.
Coupez-les en deux dans le sens de la longueur, puis
en bandes de % cm de large. Emincez ou écrasez
l’ail. Détachez les aiguilles de romarin des brins

et émincez-les. Faites chauffer 1 cs de beurre par
personne a feu doux dans la sauteuse. Faites revenir
la moitié de l'ail et du romarin 1 minute. Ajoutez le
poireau et faites-le cuire 4 minutes. Ajoutez ensuite
1 cs d’eau par personne et laissez mijoter 10 minutes
de plus a couvert.

) “:ii -
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4. Cuire et mélanger

Faites cuire les papardelle (voir CONSEIL) et les
petits pois dans la casserole 4 4 6 minutes. Egouttez
et réservez une petite partie des petits pois pour la
garniture. Mélangez les papardelle a 4 cs d’huile
d’olive par personne. Pressez la moitié du citron

et taillez 'autre en quartiers. Dans le petit bol,
mélangez laricotta, le jus de citron et une bonne
pincée de sel et de poivre.

CONSEIL : Séparez délicatement les pappardelle
les unes des autres avant de les mettre dans l'eau
bouillante. Elles cuiront mieux ainsi.

2. Griller les noisettes

Pour les papardelle et les petits pois, portez une
grande quantité d’eau a ébullition dans la casserole.
Concassez les noisettes. Faites chauffer la poéle a
feu moyen-vif et dorer les noisettes a sec. Réservez-
les hors de la poéle

5. Mélanger

Ajoutez les crevettes, les papardelle et le mélange
a base de ricotta au poireau, puis mélangez bien.
Salez et poivrez a votre go(t.

3. Cuire les crevettes

Faites chauffer %4 cs d’huile d’olive par personne

a feu moyen-vif dans la méme poéle. Epongez les
crevettes avec de l'essuie-tout. Faites cuire le reste
de lail et les crevettes 3 a 4 minutes.

6. Servir

Servez la roquette sur le coté des assiettes et
les papardelle au milieu. Garnissez le plat avec
les petits pois réservés et les noisettes grillées.
Accompagnez le tout des quartiers de citron. Si
vous le souhaitez, versez un filet d’huile d’olive
vierge extra, puis salez et poivrez

Bon appétit !



o

HMK) Filet de boeuf et sauce miel-moutarde maison
FRES servie avec des grenailles, de la little gem et de la creme de céleri-rave

3501} 50 min. (total pour 2 personnes) * A consommer dans les 5 jours

(&

&

Grenailles Oignon rouge

L3

Amandes effilées Contre-filet de boeuf

Graine de Miel
moutarde jaune
@ 2
Céleri-rave Mascarpone
Little gem Parmigiano reggiano

Persil plat et ciboulette
frais

Ingrédients de base

Huile d'olive, sucre, vinaigre de vin rouge,
beurre, cassonade, moutarde, cube de
bouillon de légumes, sel et poivre




Avant de commencer
Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Petit bol, poéle (a griller), poéle, casserole avec
couvercle, plaque de cuisson avec papier sulfurisé,
plat a four, éplucheur ou rabot a fromage,

mixeur plongeant

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Grenailles (g) 250 - 500 - 750 11000 1250 1500
Oignon rouge (pc) Yo 1 1% 2 2%/ 3
Amandes effilées (g)
8) 19) 25) 5 10 15 20 25 30

Contre-filetdebezuf” 150 300 450 600 750 900
Grainedemoutarde = ; =, 3 4 5 g
jaune (cc) 10)

Miel (pot) Y2 1 1% 2 2% 3
Céleri-rave (g) 9) 250 500 750 1000 1250 1500
Mascarpone* (g) 7) 15 25 30 45 55 170
Little gem* (pc) 1 2 3 4 5 6

Pa]rmigianoreggiano* 15 25 35 50 60 75

(
(g)

Persil plat et
ciboulette frais* (g)

5 10 - 15 0 20 @ 25 30
A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) Va 1 1%
Sucre (cc) 1 2 3

Vinaigre devinrouge 4 6 8 10 12
(cs)

N

2% - 3

IS
5}
o

Beurre (cs) 12 3 442 6 7T~ 9
Cassonade (cs) 2 1 1% 2 2%/ 3
Moutarde (cs) 1 2 3] 4 5 6
C,ube de bouillon de Yvoon % 1 1% 1%
légumes (pc)

Poivre et sel Au golit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion  Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4353 /1041 471/113
Lipides total (g) 48 5
Dont saturés (g) 24,1 2,6
Glucides (g) 88 10
Dontsucres (g) 27,2 2,9
Fibres (g) 20 2
Protéines (g) 54 6
Sel (g) 2,2 0,2

Allergénes:

7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque 9) Céleri 10) Moutarde
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes

25) Graines de sésame

SEMAINE 33| 2020 L 4

1. Préparer

Sortez la viande a |'avance du réfrigérateur (voir
CONSEIL). Préchauffez le four a 200 degrés. Disposez
les grenailles sur une plaque recouverte de papier
sulfurisé, arrosez-les d’huile d’olive. Salez et poivrez.
Enfournez-les 35 a 40 minutes. Emincez l'oignon
rouge et mélangez-le dans le petit bol a 1 cc de sel
par personne, au sucre semoule et au vinaigre de vin
rouge. Réservez au réfrigérateur jusqu’au service.
Faites griller les amandes effilées a sec dans la
grande poéle. Réservez-les hors de la poéle.

CONSEIL : Le mieux est de sortir la viande du
réfrigérateur une demi-heure avant de cuisiner. Elle
sera a température ambiante aussi a l'intérieur.

4. Cuire la little gem

Coupez la little gem en deux sans aller jusqu’a la
base pour que les feuilles ne tombent pas. Faites
chauffer 2 cs de beurre par personne dans une
poéle (a griller) et cuire la little gem 3 4 4 minutes
coté face tranchée.

2. Préparer le boeuf

Faites chauffer 1 cs de beurre par personne a

feu vif dans la poéle et saisir le beeuf 4 minutes.
Disposez-le dans le plat a four. Remettez la poéle
avec la graisse de cuisson sur le feu. Faites cuire les
graines de moutarde 1 minute. Ajoutez le miel, la
cassonade, la moutarde et 2 cs d’eau par personne.
Faites chauffer 2 a 3 minutes. Nappez le beeuf de
sauce miel-moutarde. Enfournez-le 10 a 20 minutes
pour qu’il soit bien rosé (voir CONSEIL 2).

CONSEIL : Le temps de cuisson de la viande
dépend du four. Enfournez plus de 15 minutes pour
une viande bien cuite.

5. Couper

Ciselez la ciboulette et le persil. Formez de fins
copeaux de parmigiano reggiano a l’'aide d’un
rabot a fromage.

3. Préparer la purée

Portez une grande quantité d’eau a ébullition dans
la casserole. Pesez le céleri-rave, épluchez-le et
coupez-le en dés d’environ 3 cm. Ajoutez le céleri-
rave et le cube de bouillon et faites cuire 15 a

17 minutes, jusqu’a ce que le céleri-rave soit cuit.
Egouttez, ajoutez le mascarpone et mixez le tout
pour obtenir une purée homogeéne. Salez et poivrez.

6. Servir

Coupez le contre-filet en fines tranches et servez-
les avec la sauce miel-moutarde du plat a four.
Accompagnez-le des grenailles, de la creme de
céleri-rave et de la little gem grillée. Garnissez la
créeme avec la ciboulette. Garnissez la little gem
avec 'oignon rouge, le parmigiano reggiano, le
persil et les amandes effilées.

Bon appétit !



e Tostada de poulet en double portion
servie avec une salade de mais et de tomates

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

A

Epices mexicaines

B
4?}

Mais conserve
Poulet haché aux
épices mexicaines

Tortilla

Citron vert

Ingrédients de base
Huile d'olive, huile d'olive vierge extra



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais

avant de cuisiner.

Ustensiles
Poéle, grille de four avec papier sulfurisé, saladier

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Tomate (pc) 1 2 4 4 6 6
Mais conserve (g) 75 150 - 200 = 240 350 = 390
Epices mexicaines (cc) 1 2 3 4 5 6

Poulet haché aux épices

NN 200 400 600 800 - 1000 - 1200
mexicaines* (g)

Passata de tomates (paquet) 23 1 1% 2 2V 3
Tortilla (pc) 1) 3 6 9 12 15 18
Cheddarrapé* (g) 7) 50 75 100 @ 125 @ 175 & 200
Citron vert (pc) Va Y2 Y4 1 1% 1%
Méache* (g) 40 60 80 100 140 160
Poivre et sel Au golit
A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge extra (cs) 2 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4211 /1007 642 /154
Lipides total (g) 51 8

Dont saturés (g) 15,3 2,3
Glucides (g) 72 11

Dont sucres (g) 16,2 2,5
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 60 9
Sel(g) 2,9 0,4

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

Contact

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

1. Préparer
» Préchauffez le four a 220 degrés.
» Coupez les tomates en dés.

+ Egouttez le mais.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les tomates sont excellentes pour la santé. Elles
sont riches en vitamine A, C, E et en lycopéne, un antioxydant. Plus elles
sont mdres, plus elles en contiennent. Les antioxydants protégent nos

cellules des influences néfastes.

3. Tostadas maken

« Tartinez la sauce tomate au poulet sur les tortillas chaudes et
saupoudrez de cheddar.

+ Enfournez-les encore 4 a 5 minutes pour que le fromage fonde.

Pendant ce temps, coupez le citron vert en quartiers.

2. Préparer la sauce

Faites chauffer %4 cs d'huile d'olive par personne a feu moyen-vif
dans la poéle.

Faites cuire 1 cc d'épices mexicaines par personne 1 minute.
Ajoutez le poulet haché et faites-le cuire 3 minutes en |'émiettant.

Ajoutez la passata, la moitié du mais et la moitié des tomates et
laissez mijoter 4 a 5 minutes.

Pendant ce temps, disposez les tortillas sur la grille du four
recouverte de papier sulfurisé et enfournez 2 a 3 minutes.

4, Servir

Dans le saladier, mélangez la mache, le reste de mais et
de tomates.

Mélangez le tout a V2 cs d'huile d'olive vierge extra par personne,
du sel, du poivre, puis pressez un quartier de citron vert par
personne dessus.

Servez les tostadas avec le reste de citron vert.

Bon appétit !



2i0s Linguine au brocoli et filet de dorade en extra
CRESH garnies de noix, de fromage de chévre et de tomates semi-sécheées

ne' signifie : a) rubans b) petites
langues ou c) lignes ?

- @

Filet de dorade Brocoli

avec peau

Echalote Gousse d'ail

r. ﬁ

Tomates semi- séchées Noix concassées

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

i &
Linguine Origan séché
|

o 4

i Sy
Yy J Creme fouettée Fromage de chévre rapé
i

/

Ingrédients de base

Bouillon de légumes, huile d'olive, beurre,
poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles

Wok ou sauteuse avec couvercle, essuie-tout, poéle, casserole
avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Filet de dorade avec peau* (pc) 4) 1 2 3 4 5 6
Brocoli* (g) 200 400 600 800 = 1000 - 1200
Echalote (pc) 2 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) 20) 90 180 - 270 | 360 = 450 = 540
Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6
Créme fouettée* (cs) 7) 2 4 6 8 10 12

Fromage de chévre rapé* (g) 3) 7) 25 50 75 100 @ 125 = 150

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes (M) 75 150 @ 225 = 300 @ 375 @ 450
Huile d'olive (cs) 2 1 1 2 2 3
Beurre (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) 3853 /921 635 /152
Lipides total (g) 48 8

Dont saturés (g) 18,5 3,1
Glucides (g) 75 12

Dontsucres (g) 8,4 1,4
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 43 7
Sel(g) 1,5 0,2

Allergénes:

1) Céréales contenant du gluten 3) Eufs 4) Poisson 7) Lait/Lactose 8) Fruits a coque
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 20) Soja 25) Graines de sésame

Contact

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

Préparer

Préparez le bouillon. Epongez le filet de dorade a ['aide
de 'essuie-tout.

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

Taillez les bouquets de brocoli en fleurettes et les tiges
€n morceaux.

Emincez I’échalote et écrasez I’ail ou hachez-le finement.

3. Préparer les pates

Pendant ce temps, faites chauffer I’huile d’olive dans le wok ou la
sauteuse et revenir I’échalote, l'ail et 'origan séché 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) et 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. Koken

Détaillez les tomates semi- séchées en petits morceaux.
Dans la casserole, faites cuire les linguine 10 a 12 minutes
acouvert.

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

Pendant ce temps, faites chauffer le beurre a feu moyen-vif dans la
poéle et cuire la dorade 2 a 3 minutes c6té peau, puis 1 a 2 minutes
de l'autre coté. Assaisonnez de sel et de poivre.

4. Serveren

Servez les linguine sur les assiettes. Placez la dorade dessus.

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

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

Bon appétit !

: san3ue) sa33ad : 353 dsuodai suuoq e



H /0 Curry a l'indienne au fenouil et au mais
Q\—/ servi avec des pois mange-tout et du poivron pointu en extra

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

J @

Piment rouge Oignon rouge
v B
gLy
Gingembre frais Curcuma frais
Gousse d'ail Fenouil

Coriandre fraiche Graine de

| moutarde jaune

Concentré de tomates  Poivron pointu rouge

© O

Riz cargo Lait de coco
_‘;—t_!:fk' i
Mais conserve Pois mange-tout
' O
Pain naan Yaourt entier

Ingrédients de base
Graines de tournesol, cube de bouillon de
légumes, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Sauteuse avec couvercle, rape, casserole avec
couvercle, bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Piment rouge* (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
Oignon rouge (pc) Y2 1 1% 2 2A 3
Gingembre frais (cm) © 1 2 3 4 5} 6
Curcuma frais* (cm) 1 2 3 4 5 6
Gousse d'ail (pc) o1 1% 2 2h 3
Fenouil* (g) 100 - 200 - 300 = 400 : 500 = 600

Coriandre fraiche* (g) 1 2%2© 5 = 7% 10 12%; 15

Graine de moutarde
jaune (cc) 10)

ConAcentre de tomates Y 1 1% 2 2% 3
(boite)

Poivron pointurouge™ ,, = ;. 5 5, 3
(pc)

Riz cargo (g) 85 | 170 - 250 - 335 : 420 - 500
Lait de coco (ml) 150 - 250 - 350 - 450 < 600 = 700

Mais conserve (hoite) = %2 1 1% 2 2% 3
Pois mange-tout* (z) = 75 = 150 = 225 300 = 375 = 450
Pain naan (pc) 1) 7) Ya 1 12 2 2% 3

Vaourtentier* (2)7) 55 75 100 125 175 200
19) 22)

A ajouter vous-méme
Graines de tournesol
(cs)
Cube de bouillon de
légumes (pc)

2 1 1% 2 2/ 3

Va o V2 % 1 1% 1%

Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4157 /994 557 /133
Lipides total (g) 40 5
Dont saturés (g) 24,0 3,2
Glucides (g) 130 17
Dontsucres (g) 25,0 3,4
Fibres (g) 16 2
Protéines (g) 24 3
Sel (g) 2,4 03

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/Lactose
10) Moutarde

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes
22) Fruits a coque
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1. Préparer

Préchauffez le four a 200 degrés. Pour le riz, portez
une grande quantité d’eau a ébullition dans la
casserole et ajoutez une pincée de sel. Epépinez

le piment rouge et émincez-le. Emincez 'oignon.
Rapez le gingembre et le curcuma frais (voir
CONSEIL). Emincez ou écrasez l’ail. Coupez le
fenouil en deux, puis en quartiers, retirez-en le coeur
dur et taillez le légume en fines lamelles. Hachez
grossiérement la coriandre.

CONSEIL : Attention ! le curcuma déteint
beaucoup. Portez des gants en plastique ou
emballez vos mains dans des petits sacs a sandwich
avant de le raper.

4. Préparer le curry

Remuez le lait de coco pour en dissoudre les
grumeaux. Ajoutez-le a la sauteuse et émiettez

1/4 de cube de bouillon par personne au-dessus.
Portez le tout doucement a ébullition. Egouttez le
mais. Ajoutez-le ainsi que les pois mange-tout et

le poivron rouge pointu. Laissez ensuite mijoter

10 a 12 minutes a couvert. Goltez et rectifiez
[’assaisonnement au besoin avec du sel et du poivre.

2. Cuire

Faites chauffer %4 cs d’huile de tournesol par
personne dans la sauteuse a feu moyen. Ajoutez le
gingembre, le curcuma, les graines de moutarde,
l’oignon, ’ail et le piment rouge (voir CONSEIL) et
faites-les revenir 1 a 2 minutes. Ajoutez le concentré
de tomates et le fenouil et poursuivez la cuisson
encore 4 a 6 minutes. Pendant ce temps, taillez le
poivron rouge pointu en fines rondelles.

CONSEIL : Sivous n‘aimez pas manger épicé,
réduisez la quantité de piment de moitié ou
supprimez-le entiérement.

5. Enfourner les naans

Enfournez les naans 5 a 7 minutes. Pendant ce
temps, dans le bol, mélangez le yaourt et s de la
coriandre. Salez et poivrez.

3. Cuire leriz

Pendant ce temps, faites cuire le riz 12 a 15 minutes
a couvert dans la casserole. Ensuite, égouttez-le et
réservez-le sans couvercle (voir CONSEIL).

CONSEIL : Ce plat est riche en fibres mais il est
aussi trés calorique. Sivous surveillez votre apport
calorique, utilisez dans ce cas la moitié du riz et
remplacez la moitié du lait de coco par du bouillon.
Vous pourrez utiliser le reste du lait de coco le
lendemain au petit déjeuner, mélangé a des flocons
d'avoine par exemple.

6. Servir

Servez le riz dans des assiettes creuses et versez le
curry par-dessus. Présentez les naans et le yaourt
en accompagnement. Garnissez le plat avec le reste
de la coriandre.

Bon appétit !



Omelette a la ciboulette
Bonjcur I servie avec de I'avocat et un petit pain

m 25 min.

Omelette a la ciboulette
servie avec de l'avocat et un

petit pain

Smoothie a la mangue

et aux épinards
garni d'un mélange de graines et

de canneberges

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

Ustensiles , . ,
N 1. Préchauffez le four a 180 degrés. Dans le bol, battez les ceufs avec
Bol, poéle . . . . . .
. L. un filet de lait, du sel et du poivre. Ciselez la ciboulette et ajoutez-la
Ingrédients pour 1 petit déjeuner aux ceufs.
2P 4P L .
CEuf de poule élevée au sol* (pc) 3) 4 8 2. Enfournez le petit pain 8 minutes.
Pain pistolet aux raisins (pc) 1) 17) 20) 21) 22) 25) 2 4 .
Ciboulette fraiche* (branches) 3 6 3. Pendant ce temps, coupez 'avocat en deux, retirez le noyau et
Avocat (pc) 1 2 taillez la chair en tranches.
A ajouter vous-méme
Beurre (cs) 2 4 4. Faites chauffer le beurre dans la poéle et cuire 1 omelette par
LETR _ filet personne a feu moyen-vif.
Poivre et sel avotre gout
* Conserver au réfrigérateur 5. Servez les omelettes sur les assiettes et garnissez avec I'avocat.
Valeurs Nutritionnelles Accompagnez du petit pain.
Par portion = Pour 100g

Energie (kJ/kcal) 2653 /634 948 /226
Lipides total (g) 38 14

Dont saturés (g) 12,5 4,5
Glucides (g) 48 17

Dont sucres (g) 1,7 0,6
Fibres (g) 6 2
Protéines (g) 21 7
Sel (g) 11 0,4

Allergénes :
1) Céréales contenant du gluten 3) Eufs

Peut contenir des traces de : 17) CEufs 20) Soja 21) Lait/Lactose 22) Fruits a
coque 25) Graines de sésame

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet
oU Nos réseaux sociaux.
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Smoothie a la mangue et aux épinards

garni d'un mélange de graines et de canneberges

m 10 min.

Ustensiles
Bol profond avec mixeur plongeant ou blender

Ingrédients pour 1 petit déjeuner

2P 4p
Banane (pc) 1 2
Mangue (pc) 1
Yaourt entier* (m!) 7) 19) 22) 150 300
Mélange de canneberge et graines (3) 20 0
19) 22) 25)
Epinards* (g) 23) 40 80

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

Energie (kJ/kcal) 1343 /321 455 /109
Lipides total (g) 12 4
Dont saturés (g) 33 1,1
Glucides (g) 42 14
Dont sucres (g) 32,9 11,2
Fibres (g) 5 2
Protéines (g) 9 3
Sel (g) 0,1 0,0

Allergénes :
7) Lait/Lactose

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

. Coupez la banane en rondelles. Epluchez la

mangue et coupez-en la chair en petits dés.

. Dans le bol profond avec le mixeur plongeant

ou le blender, mélangez la banane, la mangue,
le yaourt et les épinards et mixez le tout pour
obtenir un smoothie épais et homogene.

. Versez le smoothie dans les bols et garnissez
avec le mélange de graines et de canneberges.

Ingrédients pour 1 petit déjeuner

2P 4P
Galettes d'épautre (pc) 1) 6 12
Cottage cheese* (z) 7) 15) 17) 22) 100 200
Tranches de filet de dinde* (tranches) 2 7
3)
Tomates prunes (pc) 1 2
Cresson* (cs) 1% 3

A ajouter vous-méme

Poivre et sel avotre go(it

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

Energie (kJ/kcal) 640 /153 455 /109
Lipides total (g) 2 2
Dont saturés (g) 1,2 0,9
Glucides (g) 17 12
Dont sucres (g) 2,6 1,8
Fibres (g) 3 2
Protéines (g) 14 10
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 17) GEufs 22) Fruits a coque

Galettes d'épeautre

garnies de filet de dinde et cottage cheese

1. Garnissez, par personne, 2 galettes d'épeautre
de cottage cheese et les autres de filet
de dinde.

2. 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.

3. Servez les galettes d'épeautre sur les assiettes.



Gateau a la péche
et a la cannelle

GATEAU MAISON EIeXi}

e

FRE

Beurre Cannelle en poudre Eufde poule Préparation pour Péche
élevée au sol cake

Ingrédients de base
Sucre



1. Préparer le sirop a la cannelle

Préchauffez le four a 180 degrés. Sortez le beurre du réfrigérateur. Pesez-en
50 g et taillez-le en dés. Faites fondre les 50 g de beurre a feu doux dans

la petite casserole. Retirez du feu et ajoutez, en remuant, le sucre, 2 cc de
cannelle et une pointe de sel. Mélangez 2 a 3 minutes, puis laissez refroidir
8a 10 minutes. Battez 2 ceufs dans le petit bol et ajoutez-les en remuant au
sirop a la cannelle lorsque celui-ci a refroidi. Réservez.

2. Préparer la pate

Versez la préparation pour cake dans le grand bol. Battez le reste des
ceufs dans 'autre petit bol. Ajoutez le reste de beurre et les ceufs battus a
la préparation pour cake et mélangez le tout a l'aide du mixeur (a main)
ou du fouet jusqu'a obtention d'un mélange homogéne.

3. Garnir le gateau

Graissez le moule a gateau ou a manqué de 24 cm de diametre ou
recouvrez-le de papier sulfurisé. Versez la pate dans le moule a gateau.
Coupez les péches en deux et dénoyautez-les. Disposez-les face tranchée
vers le haut sur la pate. Versez le sirop a la cannelle dessus.

4. Enfourner

Enfourner le gateau 50 a 60 minutes. Au bout de 50 minutes, contrdlez-en
la cuisson en le piquant a l'aide d'un pic a brochette. S'il ressort propre,
le gateau est cuit. Sortez-le du four et laissez entiérement refroidir.
Découpez-le en parts.

Ustensiles

2x petit bol, petite casserole, mixeur (a main) ou fouet,
moule a gateau ou a manqué de @ 24 cm et grand bol

Ingrédients
Pour * 12 parts

Beurre* (g) 7) 250
Cannelle en poudre 2
Euf de poule élevée au sol* 3) 6
Préparation pour cake (g) 1) 7) 17) 20) 400
22) 25)

Péche 3

A ajouter vous-méme
Sucre 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par part
Energie 1389/332
Lipides total 21
Dont saturés 12,9
Glucides 30
Dont sucres 15,5
Fibres 0
Protéines 4
Sel 0,7

Allergénes :

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/Lactose

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 22) Fruits a coque
25) Graines de sésame
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ﬂtu’/ﬁ Filet de cabillaud poélé & sauce aux herbes
\\_/ avec du couscous perlé et des légumes fondants

LeIV][N[:1-1 « Temps de préparation : 35 min. ¢ Total : 45 min. (total pour 2 personnes)

S @

Carotte Tomates cerises rouges
kY
.0
Oignon Persil plat frais
( S
LT
Citron Couscous perlé
&
Raisins secs Filet de cabillaud
Sans peau

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base

Bouillon de légumes, huile d'olive, beurre,
poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Poéle, papier d'aluminium, casserole avec
couvercle, plat a four

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Carotte* Yo 1 12 2 2% 3
Tomates cerises 125 250 375 500 625 750
rouges

Oignon Ya 1 12 2 2%/ 3
Persil plat frais* 2% 5 7% 10 12% 15
Citron Va Va2 W 1 1V 1%

Couscous perlé (g)1) = 65 = 130 195 260 = 325 390

Raisins secs (g) 19) 15 30 40 60 70 90

22) 25)
Filet de cabillaud sans 1 2 3 4 5 6
peau* 4)

A ajouter vous-méme

Bouillondelégumes 175 350 575 700 875 1050

Huile d'olive Y1 1% 2 2% 3
Beurre Y 1% 2% 3 3% 4%
Poivre et sel Au goit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie 2517 /602 365/87
Lipides total 18 2.59

Dont saturés 7,3 1,
Glucides 72 10.42

Dont sucres 249 3,6
Fibres 8.28 1
Protéines 3293 5
Sel 2,2 0,3
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 4) Poissons
Peut contenir des traces de : 19) Cacahuetes
22) Fruits a coque 25) Graines de sésame

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas 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 et préparez le
bouillon avec de l'eau chaude.

Coupez les carottes dans le sens de la longueur,
puis taillez-les en demi-rondelles.

4. Cuire le cabillaud

Pendant ce temps, faites fondre % cs de beurre
dans une poéle a feu moyen-vif et faites-y cuire le
filet de cabillaud 1 a 2 minutes de chaque coté.
Salez et poivrez.

Réservez le poisson au chaud dans une feuille
d’aluminium. Conservez la poéle avec le jus de
cuisson dedans.

2. Enfourner les légumes

« Disposez les carottes dans un plat a four et
arrosez avec la moitié de ’huile d’olive. Salez,
poivrez et mélangez. Enfournez 10 minutes.

et enfournez 15 minutes de plus.

« Pendant ce temps, hachez ['oignon et ciselez le
persil. Coupez le citron en quartiers.

5. Préparer la sauce
« Faites chauffer le reste du beurre dans la poéle

contenant le jus de cuisson et ajoutez s du persil

et le jus d'un quart de citron.

+ Salez et poivrez, puis remuez bien.

Ajoutez les tomates cerises aux carottes, remuez

CONSEIL : Sivous faites attention a votre
consommation de lipides, vous pouvez réduire la
quantité de beurre ou bien simplement utiliser du
citron en assaisonnement.

3. Cuire le couscous perlé

Faites chauffer le reste d’huile d’olive dans une
casserole avec couvercle et faites-y revenir
l'oignon 2 minutes a feu moyen-vif.

Ajoutez 65 g de couscous perlé par personne et
mélangez 1 minute a feu moyen vif.

Versez le bouillon et les raisins secs, puis, a
couvert, laissez cuire 12 minutes a feu doux.

Ensuite, égrenez et réservez sans couvercle.
Incorporez ensuite ¥s du persil, puis salez
et poivrez.

6. Servir

+ Mélangez les tomates cerises et les carottes au

couscous perlé. Servez-les dans des assiettes et
garnissez du reste de persil.

+ Accompagnez le tout du cabillaud et de la sauce

aux herbes. Ajustez l'assaisonnement en sel,
poivre et jus de citron.

Bon appétit !



‘Hg(’_@ Chakchouka au fromage de chévre frais
\{\h)h aux légumes sautés, ceufs et paprika

LeV][R[=1-1 « Temps de préparation : 30 min. « Total : 35 min. (total pour 2 personnes)

@ O

Oignon Gousse d'ail
/ @
Piment rouge Poivron rouge
» -
Tomates prunes Perjrisé frais
¢ (
Poudre de paprika CEuf de poule

élevée en plein air

Fromage de chévre frais Baguette

A consommer dans les 5 jours

Ingrédients de base
Huile d'olive, cube de bouillon de légumes,
poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles
Wok ou sateuse avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Oignon (piece) Y2 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (piece) 1 2 3 3 5 5
Pimentrouge* (piece) Y& V2 % 1 1% 1%
Poivronrouge* (picce) %2 1 1% 2 2% 3

Tomates prunes
(piece)

Persil frisé frais* (o) 2% 5 Th 10 12% 15
Poudre de paprika
(cc)

Euf de poule élevée
en plein air* (piece) 3)

2 4 6 8 10 = 12

Y2 1 1% 2 24 3

pmaceelc e iEi 08 5B RIoR Bizoh Ric] B200
frais* (g) 7)
Baguette* (picce) 1) vl o1 o2 % 3
17) 20) 21) 22) 26)

A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 1 1 2 2 3 3

Cube de bouillon de
légumes (picce)
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur

Va @ V2 % 1 1% 1%

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100 g

Energie (kJ/kcal) 2590 /619 455 /109
Lipides total (g) 26.47 4.65

Dont saturés (g) 9,6 1,7
Glucides (g) 63 11.03

Dont sucres (g) 143 2,5
Fibres (g) 8.3 1.46
Protéines (g) 27.68 4.86
Sel(g) 2,9 0,5
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 7) Lait/lactose
Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 21) Lait/
lactose 22) Fruits a coque 26) Sulfites

Contact

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

via notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer 2. Cuire les légumes
+ Préchauffez le four a 210 degrés. « Faites chauffer I'huile d’olive dans un wok ou
. o . une sauteuse avec couvercle et faites-y revenir
+ Hachez 'oignon et pressez ou emincez 'ail. I'oignon, l'ail et le piment rouge 2 minutes a
Epépinez le piment rouge et le poivron rouge, feu moyen-vif.

puis coupez-les en petits dés.
+ Puis, ajoutez le poivron, 2 cc de paprika par
+ Coupez les tomates prunes en petits cubes et personne, les tomates et la moitié du persil.
ciselez finement le persil frisé.

CONSEIL : Selon votre degré d'appréciation des

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient plus de plats épicés, ajustez la quantité de piment et de
250 g de légumes, et plus de l'apport journalier paprika, en particulier si des vous consommez ce
recommande en vitamine C grace a la tomate et plat avec des enfants.

au poivron.

24

4. Cuire les oeufs 5. Cuire la baguette
+ Pour chaque oeuf, faites un petit cratére dans + Pendant ce temps, enfournez le pain 6 a
le mélange de légumes, puis cassez-y les ceufs. 8 minutes ou jusqu’a ce qu’il soit doré.

Saupoudrez-les de sel et de poivre. Disposez le
cheévre frais émietté sur ’ensemble, couvrez et
laissez les ceufs cuire 10 minutes.

« Lors des 4 derniéres minutes, retirez le couvercle,
augmentez un peu le feu et laissez l'excédent
d’eau s’évaporer.

CONSEIL : La cuisson de l'ceuf dépend de la
hauteur de votre poéle. Elle sera plus longue avec
une poéle profonde a bord haut, contrairement a
une poéle a bord bas ou un wok.

3. Faire mijoter les Ilégumes

+ Ajoutez ensuite 30 ml d’eau par personne dans
le wok ou la sauteuse, puis émiettez le cube de
bouillon par-dessus.

+ Portez a ébullition tout en remuant, puis laissez
mijoter 5 minutes a couvert sur feu moyen-vif.
Salez et poivrez.

6. Servir
+ Servez la chakchouka dans les assiettes.
+ Garnissez du reste de persil et présentez

une petite baguette par personne
en accompagnement.

LE SAVIEZ-VOUS ? La chakchouka est un
plat originaire du Maghreb dont le nom signifie en
Berbére: "mélange".

Bon appétit !



Soupe estivale de courgette, a I'aneth & au yaourt
servie avec un pesto vert et des crolGtons maison

VEGGIE

siaieiel o Temps de préparation : 20 min.  Total : 25 min. (total pour 2 personnes)

® \

Gousse d'ail Courgette
Poireau Aneth frais
Baguette Pesto vert alla genovese

Q

Fromage blanc

A consommer dans les 5 jours

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Poéle, casserole avec couvercle, plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé, mixeur plongeant

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Gousse d'ail (piece) 2 1 1% 2 2% 3
Courgette* (picce) Y2 1 :1%: 2 :2%: 3
Poireau* (piece) Y2 1 1% 2 2% 3
Aneth frais* (g) 2% 5 7% 10 12%2 15
f;)g ;g)t tze;)(’z)iziczeg)l) 28334506

Pesto vert alla
genovese* (2) 7) 8)
Fromageblanc* (g)7): 25 = 50 = 75 100 : 125 ' 150

A ajouter vous-méme

80 120 160 200 = 240

Bouillon de légumes
(ml)

Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 2/ 3
Poivre et sel Au golt

* Conserver au réfrigérateur

250 - 500 - 750 11000 1250 1500

Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3504 /838 454 /109
Lipides total (g) 32.25 4.18
Dont saturés (g) 4.7 0,6
Glucides (g) 110.53 14.34
Dont sucres (g) 15,6 2,0
Fibres (g) 9.23 1.2
Protéines (g) 21.72 2.82
Sel (g) 54 0,7

Allergénes

1) Céréales contenant du gluten

7) Lait/lactose 8) Fruits a coque

Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 21) Lait/
lactose 22) Fruits a coque 26) Sulfites

Contact

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

2. Cuire la soupe

« Préchauffez le four a 200 degrés et préparez le « Faites chauffer %4 cs d'huile d'olive par personne

bouillon avec de |'eau chaude.

« Pressez ou émincez l'ail. Coupez la courgette en
dés et le poireau en rondelles.

8 minutes.

Ajoutez le bouillon, baissez le feu et laissez la

+ Hachez grossiérement 'aneth. soupe mijoter 5 & 6 minutes a couvert.

dans une casserole a feu moyen. Ajoutez l'ail, le
poireau et les courgettes et faites-les revenir 6 a

CONSEIL : Sivous surveillez votre consommation
de sel, utilisez seulement 1/3 cube de bouillon par
personne pour 250 ml d'eau et utilisez un peu moins
de pesto.

LE SAVIEZ-VOUS ? Laplupart des
vitamines et minéraux se trouvent dans la partie
verte du poireau, qui contient beaucoup de
vitamine B6, importante pour les muscles et le
systeme immunitaire.

4. Faire les cro(itons

+ Pendant ce temps, faites chauffer %2 cs d'huile
d'olive par personne dans une grande poéle a feu
moyen et faites dorer les croltons de baguette
637 minutes.

5. Mixer la soupe

+ Mixez la soupe a l'aide d'un mixeur plongeant
jusqu'a obtention d'une soupe lisse. Ajoutez un
peu d'eau pour détendre 'ensemble si la soupe
semble trop épaisse.

+ Ajoutez un peu d'huile si les crodtons brunissent
trop vite.

+ Ajoutez le reste du pesto dans la soupe
et mélangez.

+ Salez et poivrez selon votre goQt.

3. Préparer les tartines de pesto

« Pendant ce temps, coupez la moitié de la
baguette en cubes et 'autre moitié en tranches
d'1 cm d'épaisseur.

+ Disposez les tranches sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et étalez la moitié
du pesto vert dessus.

« Arrosez avec un trait d'huile d'olive et enfournez
8 a 10 minutes.

6. Servir

+ Versez la soupe dans des assiettes creuses et
ajoutez le fromage blanc, puis saupoudrez de
cro(tons et d'aneth.

+ Disposez les tartines de pesto a coté.

CONSEIL : Pour plus de fraicheur, préparez cette
soupe a l'avance et réservez-la environ 1 heure au
réfrigérateur avant de la consommer.

Bon appétit !



2i0s Linguine au brocoli et fromage de chévre
\\Lx_/l garnies de noix et de tomates semi-séchées

» Temps de préparation : 20 min. * Total : 20 min. (total pour 2 personnes)

AN

Brocoli Echalote
Gousse d'ail Tomates semi-séchées
Linguine Origan séché
e
Parais
i
Créme liquide Fromage de chévre rapé

4

Noix concassées

i
=

5

e
o et
e
: e
e =

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base

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




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, wok ou sateuse avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Brocoli* (g) 200 . 400 . 600 . 800 . 1000 . 1200
Echalote (piece) % 1 1% 2 2 3 =
Gousse d'ail (piece) 1 2 3 4 5 6
Tomates semi- séchées™ (3) 35 60 90 120 150 180 » .
Linguine (g) 1) 20) 90 = 180 = 270 . 360 = 450 = 540 1. Preparer 2. Cuire
Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6 + Préparezle bouillon avec de l'eau chaude. « Coupez les tomates semi-séchées en petits morceaux.
Creme liquide* (cs) 7) 2 4 6 8 10 12 + Dans une casserole avec couvercle, portez a ébullition une grande + Dans la casserole, faites cuire les linguine 10 a 12 minutes
Fromagedechevrerapé*()3)7) = 25 50 75 100 125 150 quantité d’eau pour le brocoli et les linguine. a couvert.
Noix concassées (g) 8) 19) 25) o f ) p e jaopEyf @ « Taillez les bouquets de brocoli en fleurettes et les tiges +  Ajoutez le brocoli et faites cuire 5 4 7 minutes. Egouttez et réservez
A ajouter vous-méme en morceaux. sans couvercle.
i 6 [ 75 150 225 300 375 = 450 - , o . .
e + Emincez 'échalote et pressez ou émincez finement l'ail.
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) 3184 /761 613 /147
Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 13,2 2,5
Glucides (g) 75 14

Dont sucres (g) 8,5 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 : 19) Cacahuétes 20) Soja 25) Graines de sésame -
3. Préparer les pates 4. Servir
« Faites chauffer I’huile d’olive dans un wok ou une sauteuse et « Servez les pates dans des assiettes creuses.
faites revenir 'échalote, l'ail et 'origan 2 a 3 minutes a feu moyen. . Garnissez avec le reste de chévre rapé et les morceaux de noix.
Ajoutez le bouillon et la créme, puis portez a ébullition.
* Ajoutez leslinguine, le brocoli et la moitié du fromage de chévre, CONSEIL : Vous aimez le goiit des noix torréfiées ? Dans ce cas, faites
puis faites cuire 1 minute de plus. chauffer une poéle a feu vif & sec et faites revenir les morceaux de noix

+ Incorporez les tomates semi-séchées, salez et poivrez. jusqu'a ce qu'ils commencent a colorer.

Ak ]
Contact CONSEIL : Si vous dégustez ce plat avec des enfants et qu'ils Bon appetit !

e ) ) A .
Votre avis nous intéresse | N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet n'aiment pas le chévre, ne le mélangez pas a la sauce, mais
0U NS réseaux sociaux. présentez-le plutét séparément a table en garniture.
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100 Gyros de porc a la grecque
T =L
¢ avec du riz aux poivrons poélés, a la tomate et au mais

* Temps de préparation : 20 min. * Total : 20 min. (total pour 2 personnes)

O

Riz basmati

Oignon

.
el .
ST

&

S

Mais conserve

Paprika fumé en poudre

Lamelles de gyros

de filet de porc

Persil plat frais

Poivron rouge

C

Gousse d'ail

Concentré de tomates

Origan séché

Tomate

Yaourt léger

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base
Cube de bouillon de volaille, huile d'olive,
huile d'olive vierge extra, poivre et sel



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, sauteuse, passoire, petit bol

Ingrédients pour 1a 6 personnes

1P 2P 3P 4P 5P 6P
Riz basmati (g) 70 140 - 210 - 280 - 350 - 420

Poivron rouge* (picce) Y2 1 1% 2 2%
Oignon (piece) Y2 1 1% 2 2%
Gousse d'ail (g) Y2 1 1% 2 2%

Mais conserve (g) 50 100 - 150 = 200 = 250 = 300
Concentré de tomates (pot) Va Y Ya 1 1% 1%
Paprika fumé en poudre (cc) 1 2 3 4 5 6
Origan séché (cc) 1Ya 2% 3% 5 6% 72
Lamelles de gyros de filet de 100 200 300 400 500 = 600
porc* (g)

Tomate (piece) 1 2 3 4 5] 6
Persil plat frais* (g) 2% 5] 14z 10  12% 15
Yaourt léger* (2) 7) 25 50 75 100 = 125 = 150

A ajouter vous-méme
Cube de bouillon de volaille (picce) 72 1 1% 2 2%

Huile d'olive (cs) Y2 1 1% 2 2%
Huile d'olive vierge extra (cs) Ya i 12 2 2%
Poivre et sel Au golt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2412 /577 478 /114
Lipides total (g) 14 3
Dont saturés (g) 3,0 0,6
Glucides (g) 7 15
Dontsucres (g) 16,5 33
Fibres (g) 7 1
Protéines (g) 31 6
Sel (g) 33 0,7
Allergénes
7) Lait/lactose
Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet

OU NOS réseaux sociaux.
@ HelloFRESH
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1. Couper les légumes

Pour le riz, portez 250 ml d’eau par personne a ébullition dans une
casserole. Ajoutez 72 cube de bouillon par personne et mélangez
bien. Ajoutez le riz et faites-le cuire 10 & 12 minutes a couvert.
Ensuite, égouttez au besoin et réservez sans couvercle.

Pendant ce temps, coupez le poivron rouge en fines laniéres.
Taillez I'oignon en fines demi-rondelles. Pressez ou émincez l'ail.
Egouttez le mais.

CONSEIL : Veillez a bien respecter les quantités requises pour le riz.
Sivous voulez tout cuire, comptez alors 300 ml d'eau par personne.

3. Mélanger

Pendant ce temps, coupez la tomate en morceaux et ciselez
le persil.

Dans un petit bol, mélangez le yaourt ainsi que ¥4 cc d’origan et

4 cc d’huile d’olive vierge extra par personne, puis salez et poivrez.

Mélangez le riz, la tomate, la moitié du persil, le mais et le yaourt.

Salez et poivrez.

2. Cuire le gyros

Faites chauffer 2 cs d’huile d’olive par personne a feu moyen-vif
dans une sauteuse. Faites revenir le concentré de tomates, 1 cc

de paprika et 1 cc d’origan séché par personne ainsi que 'ail 1 a
2 minutes.

Ajoutez I'oignon et le poivron rouge, puis poursuivez la cuisson
2 a3 minutes. Ajoutez le porc et faites sauter le tout 1 a 2 minutes.
Couvrez, baissez le feu et laissez mijoter 6 minutes de plus.

4, Servir

Servez le riz et disposez le gyros par-dessus.

Garnissez avec le reste du persil frais.

Goltez et ajustez |'assaisonnement si besoin.

Bon appétit !



{{ufl@ Salade arc-en-ciel de grenailles & lardons
avec des éclats de poivron rouge, pickles d'échalote et ciboulette

* Temps de préparation : 25 min. » Total : 25 min. (total pour 2 personnes)

. S— -
e M
- L B =
T ged

Grenailles Echalote

Citron vert Poivron rouge

O e
Gousse d'ail Mais conserve

N
I

Sucrine Ciboulette fraiche
Lardons Fromage blanc

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base
Sucre, huile d'olive, huile d'olive vierge
extra, poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Poéle, bol, casserole avec couvercle, petit bol, sauteuse

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Grenailles (g) 200 - 400 - 600 - 800 : 1000 : 1200
Echalote (piece) % 1 1% 2 2 3
Citron vert (piece) Va Y2 Ya 1 1% 1%
Poivron rouge* (piece) Ya 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (piece) Y2 1 1% 2 2 3
Mais conserve (g) 75 150 = 225 300 375 @ 450
Sucrine* (piece) 1 2 3 4 5 6
Ciboulette fraiche* (z) 2% 5 T 10  12% 15
Lardons* (g) 50 100 150 @ 200 - 250 - 300
Fromage blanc* (g) 7) 25 50 75 100 @ 125 @ 150
A ajouter vous-méme
Sucre (cs) Vs 1% 2Ys 3 33 4%
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge extra (cs) ¥a 1% 2Va 3 3% 4%
Poivre et sel Au goiit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2893 /692 480 /115
Lipides total (g) 40.36 6.7
Dont saturés (g) 11,3 1,9
Glucides (g) 59.92 9.95
Dontsucres (g) 17,8 2,9
Fibres (g) 8.91 1.48
Protéines (g) 17.29 2.87
Sel (g) 1,9 03
Allergénes
7) Lait/lactose
Contact

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

Cuire les grenailles

Portez une grande quantité d’eau a ébullition dans une casserole
avec couvercle.

Lavez les grenailles, puis coupez-les en deux, voire en quatre pour
les plus grosses.

Faites-les cuire 12 a 15 minutes a couvert. Ensuite, égouttez-les et
réservez-les sans couvercle.

3. Cuire les lardons

Faites chauffer ’huile d’olive dans une sauteuse a feu vif et faites
revenir le poivron 3 minutes. Salez et poivrez. Ajoutez le mais et
l'ail, et prolongez la cuisson 1 minute de plus. Réservez hors du feu.

En paralléle, faites dorer les lardons a feu moyen-vif dans une poéle
sans huile 3 a 4 minutes, ou jusqu’a ce qu’ils soient dorés.

Ajoutez les grenailles, la sucrine et les lardons avec leur graisse de
cuisson aux poivrons.

2. Faire les pickles d'échalotes

Taillez '’échalote en fines demi-rondelles et pressez le citron vert.

Dans un petit bol, mélangez % cs de jus de citron vert par
personne, le sucre et une pincée de sel. Ajoutez l’échalote et
mélangez bien.

Coupez le poivron en dés.

Pressez ou émincez l'ail et égouttez le mais. Coupez la sucrine en
morceaux. Ciselez la ciboulette.

CONSEIL : Pour récupérer encore plus de jus de citron (vert) faites-le
d'abord rouler sur le plan de travail avec votre main avant de le couper.
Cette technique permet de le ramollir et rompre la pulpe.

4, Servir

Dans un bol, mélangez le fromage blanc et 'huile d’olive vierge
extra, puis salez et poivrez généreusement.

Servez la salade de grenailles dans des assiettes et garnissez avec
la vinaigrette au fromage blanc.

Saupoudrez le tout avec les pickles d'échalote et la ciboulette.

Bon appétit !



12005 Crumble de légumes d'été au pecorino & a l'origan
\\x_/ avec du poivron, des courgettes, de la tomate et du thym frais

* Temps de préparation : 25 min. » Total : 45 min. (total pour 2 personnes)

Courgette Tomate

Poivron rouge Oignon

® 9

Gousse d'ail Passata de tomates
Paprika en poudre Feuille de laurier
_..,-..d"
Thym frais Pecorino rapé
Chapelure panko Origan séché

Roquette et méache

A consommer dans les 5 jours

Ingrédients de base

Huile d'olive, farine, beurre, moutarde,
huile d'olive vierge extra, vinaigre
balsamique noir




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Wok ou sauteuse avec couvercle, saladier, plat

afour

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Courgette* (picce) 2 1 1% 2 2% 3
Tomate (piece) 1 2 3 4 5 6
Poivron rouge* (piece): Y2 0 1 1% 2 2% 3
Oignon (piece) Yo 1 1 2 2% 3
Gousse d'ail (piece) Ya 1 12 2 2%/ 3
(Pa\ssata detomates 1455 00 300 400 500 600
g)
Paprika en poudre 1 5 3 4 5 6
(cc)
Fgwlle de laurier 1 1 2 2 3 3
(plece)
Thym frais* (g) 2% 5 Th 10 12% 15
Pecorino rapé* (g)7) 25 50 75 100 125 150
Chapelure Panko 25 50 75 100 125 150
(2)1)
Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6
Roquetteetmache™ 4y 5 g0 120 140 180
(g)
A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 1% 3 4% 6 1%» 9
Farine (cs) 12 3 4% 6 5 9
Beurre (g) 25 50 75 100 125 150
Moutarde (cc) o V2 1 1 1% 1%
Huiled qllve vierge vl o1 2 3
extra (cs)
V|r1a|gre balsamique % 1 2% 3 3% 4%
noir (cs)
Poivre et sel Au golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion = Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 3337/798 511/122
Lipides total (g) 54 8
Dont saturés (g) 22,4 3,4
Glucides (g) 53 8
Dont sucres (g) 23,4 3,6
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 20 3
Sel (g) 17 03
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/lactose

SEMAINE 33| 2020

1. Préparer les légumes

« Préchauffez le four a 200°C.

» Coupez la courgette en rondelles d'environ
2 cm d'épaisseur. Coupez les tomates en petits
morceaux. Taillez le poivron en fines laniéres.
Emincez ['oignon finement et pressez ou
émincez l'ail.

+ Réservez.

4. Enfourner le crumble

» Al'aide d'un pinceau ou de vos doigts,
badigeonnez un plat a four rectangulaire plus

long que haut (de 20 a 22 cm de longueur) avec un

trait d'huile d'olive.

+ Retirez le thym en branche puis déposez les
légumes mijotés dans le fond du plat.

+ Répartissez par-dessus le crumble au pecorino et

enfournez 20 a 25 minutes.

2. Cuire les légumes

Dans une grande sauteuse ou un wok, faites
chauffer un filet d'huile d'olive. Ajoutez |'oignon
et l'ail et faites-les revenir 2 a 3 minutes a feu vif.
Ajoutez le poivron et la courgette et faites-les
revenir 2 a 3 minutes a feu moyen vif. Déglacez
avec le vinaigre balsamique noir.

Ajoutez la tomate, la passata, le paprika, le
laurier, le thym frais en branche et mélangez.
Faites mijoter a feu moyen 8 a 10 minutes. Salez
et poivrez.

CONSEIL : Sivous utilisez un plat plus haut que
long, prolongez un peu le temps de cuisson.

CONSEIL : Ajoutez un tout petit peu d'eau si le
mélange devient trop sec.

5. Assaisonner la salade
» Juste avant de servir, préparez la vinaigrette dans

un saladier en mélangeant, par personne, 2 cc de
moutarde, 1 cs d’huile d’olive vierge extra et 2 cc
de vinaigre balsamique noir.

+ Ajoutez le mélange de roquette et de mache et

mélangez. Salez et poivrez selon votre golt.

3. Préparer le crumble

Dans un saladier, mélangez ensemble du bout
des doigts le beurre froid, le pecorino, la farine et
la chapelure, ainsi que |'origan séché pendant

2 minutes jusqu'a obtenir un mélange sableux
dans lequel le beurre est bien incorporé.

Réservez.

CONSEIL : Pour réaliser un crumble, privilégiez
un beurre bien froid qui se mélangera mieux aux

pouderes (farine, fromage etc...)

6. Servir

Répartissez la salade dans une assiette plate ou
creuse, puis disposez une part de crumble a coté.

CONSEIL : Sivous n'étes pas pressé(e), attendez
quelques minutes avant de servir le crumble afin
que les parts puissent mieux se tenir.

Bon appétit !



o

14@@% Bibimbap coréen au poulet

FRES avec des léegumes marinés et un oeuf au plat

* Temps de préparation : 30 min. ¢ Total : 40 min. (total pour 2 personnes)

Carotte

9

Gingembre frais

Riz long grain Huile de sésame

Sauce soja Sauce asiatique douce
N
S -
A" (
Laniéres de CEuf de poule
poitrine de poulet élevée en plein air

O

Graines de sésame

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base
Vinaigre de vin blanc, huile d'olive, poivre
et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les

fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Poéle, rape, papier d'aluminium, bol, casserole

avec couvercle

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Courgette* s % 1 1% 1% :1.99
Carotte* 50 100 = 150 = 200 = 250 = 300
Champignons* 67 125 185 250 310 375
Gingembre frais* 1 2 3 4 5 6
Riz long grain 85 170 250 335 420 505
YOI 2% 5 1A 10 12% 15
11)
Sauce soja 1)6) 10 20 30 40 50 @ 60
Sauce asiatique oo 1 1k 1% 199
douce 1) 6)
Lanieres de poitrine 105 500 300 400 500 600
de poulet*
CEufdg pqule élevée 1 2 3 4 5 6
en plein air* 3)
Graines de sésame 5 10 15 20 25 30
11) 19) 22)
A ajouter vous-méme
Vinaigre de vin blanc 1 5 3 4 5 6
Huile d'olive 12 3 442 6 72 9
Poivre et sel Au goiit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie 3408 /815 648 /155
Lipides total 35 7
Dont saturés 6,6 1,3
Glucides 82 16
Dont sucres 12,8 2,4
Fibres 4 1
Protéines 39 8
Sel 2,7 0,5
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 3) CEufs 6) Soja
11) Graines de sésame

Peut contenir des traces de : 19) Cacahuetes
22) Fruits a coque

Contact

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

via notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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1. Préparer

+ Taillez la courgette en batonnets. Nettoyez les
champignons et coupez-les en lamelles. Rapez
le gingembre.

« Epluchez les carottes et rapez-les avec une grosse

rape ou bien coupez-les en fins batonnets. Dans
un bol, ajoutez 1 cs de vinaigre de vin blanc par
personne, du sel et du poivre. Ajoutez ensuite
les batonnets de carotte et mélangez. Laissez
mariner jusqu'au dressage.

CONSEIL : Pour nettoyer les champignons,
privilégiez du papier absorbant plutét que de les
rincer a l'eau, qui les rendra spongieux.

L

4. Cuire le poulet

+ Dans la méme poéle, a feu vif, ajoutez le poulet et
faites-le sauter 1 a 2 minutes.

+ Ajoutez ensuite le contenu du bol ou se trouve
le mélange de sauces et laissez réduire 4 a
5 minutes tout en remuant a feu moyen-vif.

+ Réservez le contenu de la poéle dans une assiette
recouverte de papier d'aluminium. Versez le jus
restant sur la préparation ou sur le riz.

2. Cuire leriz

+ Dans une casserole, portez une grande quantité

d’eau a ébullition, ajoutez une pincée de sel et
faites cuire le riz 12 a 14 minutes a couvert.

« Egouttez-le et ajoutez ['huile de sésame en
quantité indiquée. Mélangez et réservez le riz
sans couvercle.

5. Cuire les oeufs

+ Toujours dans la méme poéle, a feu moyen,
ajoutez Y2 cs d'huile d'olive par personne et
cassez les ceufs au-dessus en veillant a ne pas
avoir de coquille dans la poéle.

+ Salez, poivrez et faites cuire les ceufs au
plat 3 a 4 minutes.

3. Cuire les légumes

« Dans une poéle, faites chauffer 2 cs d'huile
d'olive par personne et faites revenir les
champignons et les batonnets de courgette 3 a
4 minutes a feu vif. Salez et poivrez.

+ Dansun bol, mélangez la sauce soja, la sauce
asiatique douce et le gingembre.

a:;@ ¥
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6. Servir

« Servez le rizdans des assiettes creuses, puis
disposez les courgettes, les champignons, les
carottes et le poulet en cercle autour du riz.

Ajoutez 'ceuf au plat au centre et saupoudrez les
graines de sésame sur |'ensemble.

Ajustez |'assaisonnement selon votre goat.

Bon appétit !



WU Filet de poulet a la milanaise
@ avec des conchiglie, de I'aubergine et des poivrons

* Temps de préparation : 20 min. * Total : 30 min. (total pour 2 personnes)

Courgette

O

Gousse d'ail

Origan séché

Créme liquide

Pecorino rapé

4

Aubergine

&

Oignon rouge

':fi:‘.'-?’_
L
el

Conchiglie

O

Chapelure panko

Filet de poulet

A consommer dans les 3 jours

et sel

Ingrédients de base
Huile d'olive vierge extra, beurre, poivre



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles
Poéle, casserole avec couvercle, sauteuse, passoire

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P
Courgette* Voo Va2 %1 1% 1%

Aubergine* io0%k 1 1% 1% 232
Gousse d'ail Yo 1 1 2 2% 3
Oignon rouge Yo 1 1 2 2% 3
Origan séché 1 2 3 4 5 6

Conchiglie (z)1)20) = 70 = 140 210 280 350 420
Créme liquide* 7) 50 100 150 200 250 300
Chapelure Panko
1)
Pecorinorapé* (g)7) 13 25 38 50 63 75

13 25 38 50 63 75

Filet de poulet 1 5 3 2 5 6

A ajouter vous-méme

Huile d'olive vierge 1 2 3 4 5 6

extra
Beurre Ya 1 1% 2 2%h 3
Poivre et sel Au golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie 3236 /774 641/153
Lipides total 35 7

Dont saturés 15,3 3,0
Glucides 70 14

Dont sucres 15,2 3,0
Fibres 8 2
Protéines 41 8
Sel 0,9 0,2
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/lactose
Peut contenir des traces de : 20) Soja

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Couper les légumes

+ Coupez ’aubergine en deux dans le sens de la
longueur puis en fines demi-rondelles. Faites la
méme chose avec la courgette.

+ Coupez 'oignon rouge en deux puis en demi-
rondelles. Pressez ou émincez l'ail.

CONSEIL : Pour une meilleure digestion, coupez
lail en deux et enlevez le germe en utilisant la pointe
d’un couteau.

4. Paner le poulet

» Dans une assiette, mélangez la chapelure panko
avec la moitié du pecorino et le reste de |'origan
séché. Salez et poivrez.

+ Al'aide d'une cuillére, badigeonnez la moitié de
la creme liquide sur les filets de poulet. Roulez
les filets dans le mélange de chapelure afin d'en
avoir sur toutes les faces.

2. Cuire les légumes

«+ Portez a ébullition de |'eau salée (environ 500 ml
par personne) dans une casserole pour les pates.

« Dans une sauteuse, faites chauffer % cs
d'huile d'olive par personne a feu moyen-vif et
faites revenir 'ensemble des légumes coupés
(aubergine, courgette, ail et oignon) et la moitié
de l'origan séché 13 a 15 minutes. Salez et
poivrez. Remuez réguliérement.

5. Cuire le poulet

«+ Dans une poéle, faites chauffer 4 cs de beurre par
personne a feu moyen-vif et faites cuire le poulet
4 a5 minutes de chaque coté.

+ Ajoutez ensuite la fin de la créme et |'eau de
cuisson des pates aux légumes, puis faites cuire
2 a3 minutes a feu vif. Ajoutez les conchiglie
quand vous jugez que la sauce a la bonne
consistance. Mélangez bien.

CONSEIL : Vous pouvez retourner réguliérement
le poulet afin que la chapelure reste bien dorée.

3. Cuire les pates

« Faites cuire les conchiglie 12 a 14 minutes a
couvert. Réservez une demi-louche d'eau de
cuisson des pates pour la sauce.

« Egouttez-les, ajoutez un filet d'huile d'olive et
mélangez pour que les pates ne collent pas
entre elles.

Réservez dans la casserole sans couvercle.

LE SAVIEZ-VOUS ? ['eau de cuisson des pdtes
permettra d'apporter du liant a votre sauce grace a
l'amidon qu'elle contient.

6. Servir

+ Servez lefilet de poulet avec les conchiglie et
saupoudrez le pecorino restant.

Ajustez |'assaisonnement en poivre et en sel.
Vous pouvez aussi ajouter un filet d'huile d'olive
vierge extra.

Bon appétit !



12U Bruschetta a la truite fumée, au fenouil & pomme granny
@ avec de la ricotta, de I'aneth et des carottes

» Temps de préparation : 25 min. » Total : 25 min. (total pour 2 personnes)

‘ Wy

Oignon rouge Fenouil

?\ Pomme Granny Smith Carotte

L

. : Aneth frais Citron jaune
§ # o -
A "1-3"‘ |
= Baguette Graines de tournesol
¥
| O —
A Ricotta Filet de truite fumée

A consommer dans les 3 jours

Ingrédients de base
Huile d'olive vierge extra, Miel, Poivre et sel




Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Oignon rouge (picce) Va Ya Ya 1 1 1%
Fenouil* (piece) Ya Y2 Ya 1 1Y 1%
Pomme Granny (picce) Ya Y Ya 1 1Ya 1%
Carotte* (g) 65 130 200 265 330 395
Aneth frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Citron jaune (picce) Va Y2 Ya 1 1V 1%

Baguette* (picce) 1) 17) 20) 21) " 1 I 2 0 3

22) 26)
Graines de tournesol (g) 19) 22) 25) 5 10 15 20 25 30
Ricotta* (g) 7) 25 50 - 75 100 @ 125 = 150
Filet de truite fumée* (g) 4) 70 140 @ 210 @ 280 @ 350 @ 420
A ajouter vous-méme
Huile d'olive vierge extra (cs) 1 2 3 4 5
Miel (cc) Y 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel Au golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2383 /570 584 /140
Lipides total (g) 21 5

Dont saturés (g) 3,9 1,0
Glucides (g) 62 15

Dontsucres (g) 13,0 32
Fibres (g) 8 2
Protéines (g) 30 7
Sel(g) 25 0,6

Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 4) Poissons 7) Lait/lactose
Peut contenir des traces de : 17) Oeufs 19) Cacahuétes 20) Soja 21) Lait/lactose
22) Fruits a coque 25) Graines de sésame 26) Sulfites

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1.

Préparer

Préchauffez le four a 180 degrés sur grill si vous ne disposez pas
d'un grille-pain.

Ciselez finement |'oignon rouge et |'aneth. Epluchez et taillez les
carottes en longs rubans a l'aide d'un éplucheur.

Coupez le fenouil en deux, puis en quatre. Retirez la partie centrale
(qui est plus dure) et ciselez le fenouil en trés fines lamelles.
Réservez éventuellement les fanes pour décorer le plat final.

Coupez la pomme en batonnets. Coupez le citron en quartiers.

ey

3. Mélanger la ricotta

Mélangez la moitié de 'aneth restante dans un bol avec la
ricotta. Ajoutez %2 cs d'huile d'olive par personne, salez, poivrez
et mélangez.

Faites chauffer une petite poéle a feu vif et faites griller les graines
de tournesol 1 a 2 minutes jusqu'a ce qu'elles commencent a
sauter. Réservez-les hors de la poéle.

2. Faire la salade

Coupez la baguette en deux dans le sens de la longueur et faites
griller les tranches au grille-pain ou enfournez-les 5 a 8 minutes,
jusqu'a ce que le pain soit doré et croustillant.

Dans un saladier, ajoutez, par personne, le jus de V4 de citron, %2 cs
d'huile d'olive et %4 cc de miel. Salez et poivrez, puis mélangez.
Ajoutez la moitié de |'aneth, ainsi que le fenouil, les carottes,
['oignon et la pomme. Mélangez et réservez au frais.

4. Dresser et servir

Emiettez |a truite fumée avec une fourchette. Ajoutez de la salade
comme base sur la baguette, puis la truite fumée, quelques
morceaux de ricotta et finissez avec la moitié des graines de
tournesol, le reste de ['aneth et les fanes de fenouil.

Disposez le reste de la salade et de graines a c6té. Ajustez
|'assaisonnement avec le jus de citron, de ['huile d'olive, le sel et
le poivre.

Bon appétit !



Salade orientale de légumes rotis au thym & feta
avec du boulgour, de la patate douce, du chou-fleur

\/=iciclla « Temps de préparation : 35 min. ¢ Total : 45 min. (total pour 2 personnes)

VEGGIE

@ /

Chou-fleur Carotte
I
Oignon rouge Patates douces
=, @
Menthe et thym frais Boulgour
o 6
Cumin en poudre Graines de courge

Tomates cerises Raisins secs Sultanines

& -

Mesclun Feta

A consommer dans les 5 jours

Ingrédients de base

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



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les
fruits et légumes frais avant de cuisiner.

Ustensiles

Poéle, casserole avec couvercle, petit bol, saladier,
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Chou-fleur* 150 - 300 - 450 600 : 750 - 900
Carotte* Y2 1 i1%: 2 2% 3
Oignon rouge Y2 1 1% 2 2%/ 3
Patates douces 75 150 225 300 375 450
Me.nthe etthym 5 10 15 20 25 30
frais*

Boulgour (g) 1) 45 85 130 170 215 255
Cumin en poudre Y 1 1% 2 2/ 3
Graines de courge 5 10 15 20 25 30
19) 22) 25)

Tomates cerises* 65 125 190 250 : 315 375
Raisins secs

Sultanines (g) 19) 15 30 40 60 70 90
22) 25)

Mesclun* 30 60 90 120 150 180
Feta* (2) 7) 25 50 75 100 @ 125 150

A ajouter vous-méme

Bouillondelégumes 5 350 450 600 750 900

Huile d'olive vierge

extra

V|n.a|grebalsam|que o1 1% 2 2h 3
noir

Moutarde Y 1 i1%: 2 i2%: 3
Poivre et sel Au golit

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie 2548 /609 341/81
Lipides total 23 8

Dont saturés 5,9 0,8
Glucides 73 10

Dont sucres 30,4 41
Fibres 18 2
Protéines 18 2
Sel 2,7 0,4
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/lactose

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

Contact

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

SEMAINE 33| 2020 L4

1. Préparer

+ Préchauffez le four a 220 degrés et préparez le
bouillon avec de 'eau chaude.

+ Coupez le chou-fleur en bouquets. Coupez la
carotte en demi-rondelles d'2 cm maximum.
Coupez |'oignon rouge en demi-rondelles.
Epluchez et coupez la patate douce en dés
d'environ 1 cm. Effeuillez le thym.

+ Mélangez les légumes avec le thym, 4 cs d'huile
d'olive par personne, salez et poivrez. Etalez-les
sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et enfournez 30 a 40 minutes.

4. Préparer la vinaigrette

+ Dans un petit bol, mélangez par personne % cs
d'huile d'olive extra vierge, %2 cs de vinaigre
balsamique noir et 2 cc de moutarde.

+ Salez et poivrez selon votre go(it.

Ry

\
<
2. Préparer le boulgour

+ Mélangez le boulgour et le cumin dans une petite
casserole avec couvercle et faites revenir 1 minute
a feu moyen, en remuant.

+ Versez le bouillon sur le boulgour et laissez
mijoter a couvert et a feu doux 10 a 12 minutes.

« Egrenez le boulgour et réservez a découvert.

CONSEIL : Pour une salade plus fraiche, rincez le
boulgour a l'eau froide une fois qu'il est cuit.

5. Assembler la salade

+ Ajoutez les légumes cuits au four, le boulgour et
la vinaigrette au saladier avec les tomates et le
mesclun, mélangez bien.

« Ajustez éventuellement |'assaisonnement avec du
poivre, du sel et de ['huile d'olive extra vierge.

CONSEIL : Une fois les [égumes cuits, laissez-les
refroidir quelques minutes avant de les ajouter au
saladier. La salade sera ainsi plus fraiche.

3. Préparer la salade

« Faites chauffer une petite poéle a feu vif et faites
griller les graines de courge a sec jusqu'a ce
gu'elles commencent a sauter. Réservez-les hors
de la poéle.

+ Coupez les tomates cerises en deux. Hachez
finement la menthe fraiche. Mélangez les
tomates cerises et la menthe fraiche avec les
raisins secs et le mesclun dans un saladier.
Réservez au réfrigérateur.

+ Emiettez la feta et réservez.

6. Servir

+ Répartissez le salade dans les assiettes et décorez
avec la feta et les graines de courge.

LE SAVIEZ-VOUS ? Ce plat contient plus de

350 grammes de légumes ! Pour cette raison et gréce
au boulgour qui a une haute teneur en fibres, cette
recette contient plus de 50% de fibres par portion.
Aussi bon pour les intestins que pour les papilles !

Bon appétit !



Spaghetti a la bolognaise express
garnis de grana padano rapé et basilic

» Temps de préparation : 20 min. * Total : 20 min. (total pour 2 personnes)

€

Spaghetti Oignon

o
%

Gousse d'ail Romarin et basilic frais

Viande hachée de bceuf ~ Tomates cerises
aux épices italiennes en conserve

\

| Roquette et mache Concombre

Fromage italien rapé

A consommer dans les 3 jours

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



Avant de commencer

Pensez a vous laver les mains ainsi qu'a rincer les fruits et légumes frais
avant de cuisiner.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, sauteuse, saladier, éplucheur, passoire

Ingrédients pour 1a 6 personnes

P 2P 3P 4P 5P 6P

Spaghetti (g) 1) 20) 90 180 | 270 - 360 @ 450 @ 540
Oignon (piece) Y2 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (piece) 2 1 1% 2 2% 3
Romarin et basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Viande hachée de beeuf aux épices

o 100 200 300 400 500 600
italiennes* (g)

Tomates cerises en conserve % 1 1% > 2 B

1.

Cuire les spaghetti

Dans une casserole, portez a ébullition une grande quantité
d’eau salée.

Faites cuire les spaghetti al dente, soit 10 & 12 minutes. Egouttez et
réservez sans couvercle.

Emincez l'oignon, pressez ou émincez finement l'ail. Détachez les
feuilles de romarin et de basilic. Ciselez le romarin et réservez les
feuilles de basilic pour le service.

(boite)
Roquette et mache* (g) 40 60 90 120 © 150 @ 180
Concombre* (piece) 2 1 1'% 2 2% 3
Fromage italien rapé* (g) 7) 10 20 30 40 50 60
A ajouter vous-méme
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge extra (cs) 1 2 2% 3 4,
Vinaigre balsamique noir (cs) Ya 1 1% 2 2
Poivre et sel Au golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 4004 /957 601 /144
Lipides total (g) 46 7

Dont saturés (g) 13,3 1,9
Glucides (g) 81 12

Dont sucres (g) 15,3 2,3
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 48 7
Sel (g) 0.523 0,1
Allergénes

1) Céréales contenant du gluten 7) Lait/lactose

Peut contenir des traces de : 20) Soja

Contact

Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet

OU NOS réseaux sociaux.

SEMAINE 33| 2020

3. Préparer la salade

» Dansun saladier, mélangez la salade a l'huile d’olive vierge extra et

au vinaigre balsamique noir. Salez et poivrez.

+ Alaide d'un éplucheur ou d'un rabot a fromage, taillez le
concombre en longs rubans et mélangez-les au mélange de

2. Cuire la viande

Dans une sauteuse, ajoutez ['huile d'olive et faites revenir I'oignon,
[’ail, le romarin, les % des brins de basilic 2 a 3 minutes a

feu moyen-vif.

Ajoutez la viande hachée et poursuivez la cuisson 2 a 3 minutes.
Ajoutez les tomates cerises et laissez mijoter 8 a 10 minutes a feu
doux. Salez et poivrez.

LE SAVIEZ-VOUS ? Les brins de basilic contiennent énormément
de saveurs mais sont plus durs @ manger. Vous pouvez-vous les utiliser
dans des plats mijotés.

4, Servir

Servez les spaghetti et versez la sauce par-dessus. Garnissez avec
les feuilles de basilic et le fromage italien rapé. Présentez la salade
en accompagnement.

roquette et de mache.

LE SAVIEZ-VOUS ? Contrairement aux idées regues, les tomates

en conserve contiennent presque autant de vitamines et de minéraux
que les tomates fraiches. Ce plat compte donc pas moins de 400 g de

légumes par personne !

Bon appétit !
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