Nachos garnis de poulet effiloché

guacamole maison et jalapernos | 4 portions

Durée de préparation : 30 - 40 min.




Avant d'enfiler le tablier 1 Préparer
Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des « Préchauffez le four a 180°C. Coupez loignon nouveau en fines
ingrédients. l?incez les fruits et légumgs’et‘co.nsultez le tableau des rondelles. Emincez finement le jalapefio (attention : ca pique ! Dosez-
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. r les selon \.lotre goiit) ’ ’
Ingredients + Disposez les chips de tortillas sur une plaque de cuisson recouverte de
Oignon nouveau* (g) 125 papier sulfurisé.

Avocat (piéf?(s)) 2 « Garnissez-les de poulet effiloché, de jalapefio et des % de 'oignon
Echalote (piéce(s)) 1 nouveau. Parsemez de fromage.

Citron vert* (piece(s)) 1

Tomates prunes (piécel(s) 1 + Enfournez 10 a 15 minutes, ou jusqu’a ce que le fromage ait fondu.
Gousse dail (piece(s)) 1

Poulet effiloché* (g) 100

Créme aigre bio* (g) 100

Gouda rapé* (g) 150

Chips de mais (g) 300

Jalapefio* (piece(s)) 1

Poivre et sel Avotre godt 2 . Couper‘

* Conserver au réfrigérateur + Coupez les avocats en deux et retirez-en le noyau et la peau.

o Détaillez-en la chair en dés et ajoutez-les dans un grand bol.
Valeurs nutritionnelles - Coupez la tomate en petits dés. Emincez finement l'échalote. Ecrasez
Par 1009 ou émincez l'ail. Coupez le citron vert en deux.
Energie (kJ/kcal) 942 /225 + Ecrasezfinement la chair de 'avocat a la fourchette. Ajoutez-y la
Lipides total (g) 14 tomate, ’échalote et l’ail.
D°~”tsat”rés &) 45 «  Pressez le citron vert au-dessus du grand bol. Mélangez bien. Salez et
Glucides (g) 13 poivrez a votre golt.
Dont sucres (g) 1,4

Fibres (g) 2

Protéines (g) 6

Sel(g) 0,6
Allergenes

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

3 & Servir

« Sortez les nachos du four et servez-les directement depuis la plaque de
cuisson, ou mettez-les sur un plat a service.

« Garnissez-les du reste d’oignon nouveau.

+ Présentezla créme aigre dans un bol. Servez-la, ainsi que le guacamole,
pour accompagner les nachos.

Bon appétit !

2026-W45
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Rouleaux de printemps vietnamiens au poulet

sauce teriyaki et crudités | 10 pieces

Durée de préparation : 20 - 25 min.
Y R i
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Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Feuilles de riz

Carotte*

Mini-concombre*

Coriandre et menthe fraiches*
Filet de poulet*

Sauce teriyaki

Radicchio et laitue iceberg*
Sauce a la cacahuete*

Huile de sésame

Riz basmati

Sauce soja [a faible teneur en sel]
Miel [ou alternative vegan]
Vinaigre de vin blanc

Huile de tournesol

* Conserver au réfrigérateur

Energie
Lipides total
Dont saturés
Glucides
Dont sucres
Fibres
Protéines
Sel

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

sur ’étiquette de chaque produit.
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Y2

10

25
50
80
10
75

[ S S

Par 100g
649 /155
6
1
20
47
1
7
0,7

Portez un bon volume d’eau a ébullition dans une casserole et faites-y
cuire le riz 12 a 15 minutes. Ensuite, égouttez-le et réservez-le dans
la casserole.

Arrosez le rizd’1 filet d’huile de tournesol. Mélangez bien, puis réservez.

Rapez la carotte. Ciselez finement les herbes fraiches. Coupez le
concombre en fines laniéres.

Coupez le poulet en petits dés.

Dans une poéle, faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol a feu moyen-
vif et cuire le poulet 3 a 4 minutes.

Ajoutez-y la sauce teriyaki et poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes.

Dans un petit bol, mélangez la sauce a la cacahuéte avec 'huile de
sésame, la sauce soja, le vinaigre de vin blanc et le miel.

Versez de I'eau tiede dans une assiette creuse. Faites-y tremper 1 feuille
deriz5 a 10 secondes, puis déposez-la immédiatement sur une assiette.
Faites de méme pour les autres feuilles de riz.

Déposez un peu de poulet au centre de la feuille de riz, puis ajoutez-y
un peu de salade, de carotte, de concombre, de riz et d’herbes fraiches.

Repliez le bas de la feuille de riz sur la garniture, puis les cotés
etenroulez.

Répétez 'opération avec le reste des feuilles de riz.

Servez les rouleaux de printemps sur un grand plat ou une assiette et
accompagnez-les de la sauce cacahuéte-soja.
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HELLO Quesadillas au poulet haché & poivron
FRESH dip a la mexicaine | 2 portions

Durée de préparation : 25 - 30 min.
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Avant d’enfiler le tablier

Planifiez I'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Ingrédients

Oignon rouge (piece(s)) 2
Poivron* (piece(s)) 1
Epices mexicaines (sachet(s)) 1
Tomate (piece(s)) 2
Créme aigre bio* (g) 50
Tortillas (piece(s)) 4
Gouda rapé* (g) 75
Poulet haché aux épices méditerranéennes*

® 200
Beurre [végétal] (cs) 1
Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 2837 /678 571/136
Lipides total (g) 32 6
Dont saturés (g) 16,5 33
Glucides (g) 57 12
Dont sucres (g) 10,7 2,2
Fibres (g) 9 2
Protéines (g) 36 7
Sel (g) 3,2 0,6
Allergenes

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

2026-W45

Préparer les garnitures

Préchauffez le four a 200°C.
Coupez 'oignon en demi-rondelles. Taillez le poivron en laniéres.

Faites fondre le beurre dans une grande poéle a feu moyen-vif et cuire
l’'oignon et le poivron 2 a 3 minutes.

Ajoutez-y la viande hachée et la moitié des épices mexicaines (attention
: ¢a pique ! Dosez a votre go(t.). Poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes, ou
jusqu’a ce que la viande soit cuite. Assaisonnez de sel et de poivre.

Préparer les quesadillas

Pendant ce temps, coupez la tomate en fines rondelles.

Disposez les tortillas sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Etalez la garniture aux légumes et viande hachée sur la moitié
de chaque tortilla.

Parsemez de fromage rapé et de 2 a 3 rondelles de tomate par tortilla.
Repliez 'autre coté sur la garniture et appuyez pour maintenir le
tout fermé.

Etalez un peu d’huile d’olive sur le dessus de chaque quesadilla.

Servir

Enfournez les quesadillas dans le haut du four 5 a 7 minutes, jusqu’a ce
qu’elles soient dorées.

Dans un petit bol, mélangez la créme aigre avec le reste des
épices mexicaines.

Pendant ce temps, coupez les rondelles de tomate restantes en petits
morceaux et mélangez-les avec la creme aigre. Assaisonnez de sel et de
poivre a votre goit.

Servez les quesadillas avec le dip a la créme aigre.

Bon appétit !
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Boucheées de poulet croustillantes a la coreenne

sauce au chili sucrée | 4 portions

Durée de préparation : 25 - 30 min.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Ingrédients
Sauce au chili sucrée et épicée* (g) 35
Mélange d’épices coréennes (sachet(s)) 1
Graines de sésame (g) 20
Oignon nouveau* (g) 622
Chapelure panko (g) 50
Filet de poulet™ (piece(s)) 4
A ajouter vous-méme
Lait de baratte (cs) 5
Huile de tournesol (cs) 2
Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 642 /153
Lipides total (g) 6

Dont saturés (g) 1
Glucides (g) 7

Dont sucres (g) 1,5
Fibres (g) 1
Protéines (g) 18
Sel (g) 03

Allergenes

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

2026-W45

Préparer
« Préchauffez le four a 200°C.
« Versez le lait de baratte dans un bol.

» Coupez le poulet en petits morceaux.

« Dansun autre bol, mélangez la chapelure panko avec les graines de

sésame, la moitié des épices coréennes et 'huile de tournesol. Salez
et poivrez.

Enfourner le poulet

+ Ajoutez le poulet au lait de baratte, salez et poivrez, puis mélangez bien.

Passez ensuite le poulet dans le panko, en veillant a ce qu’il en soit
bien recouvert. Disposez-le sur une plaque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé.

Enfournez le poulet dans la partie haute du four 15 & 20 minutes, ou
jusqu’a ce qu’il soit légerement doré et cuit a cceur.

Servir

Emincez finement loignon nouveau.
Mettez la sauce au chili dans un petit bol.

Présentez les bouchées de poulet sur un plat a service. Parsemez-les du
reste d’épices coréennes et de 'oignon nouveau.

Accompagnez de la sauce au chili sucrée.

Bon appeétit !
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Crevettes croustillantes

mayo a la sriracha et dip a la mangue | a partager

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Ingrédients

Crevettes* (g) 320
Chapelure panko (g) 50
Epices pili-pili (cc) 3
Chutney de mangue* (g) 40
Créme aigre bio* (g) 50
Mayo a la sriracha* (g) 50
A ajouter vous-méme

Mayonnaise [végétale] (cs) 1
Huile d’olive (cs) 2
Sauce rouge épicée [de type harissa] (cc) 1
Poivre et sel Avotre goat

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 841 /201
Lipides total (g) 12

Dont saturés (g) 2
Glucides (g) 11

Dont sucres (g) 0,5
Fibres (g) 1
Protéines (g) 11
Sel (g) 0,9

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

sur étiquette de chaque produit.

2026-W45
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Preéparer

Préchauffez le four a 200°C.
Ajoutez la mayonnaise classique dans un bol.

Dans un autre bol, mélangez le panko, les épices pili-pili (attention : ¢ca
pique ! Dosez-les selon votre go(it.) et 2 cs d’huile d’olive.

Cuire les crevettes

Ajoutez les crevettes a la mayonnaise, puis salez et poivrez.
Mélangez bien.

Passez les crevettes dans le panko - en veillant a ce qu’elles en soient
entiérement recouvertes. Disposez-les sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé.

Enfournez-les 10 a 15 minutes dans le haut du four, ou jusqu’a ce
qu’elles soient légérement dorées.

Servir

Mélangez le chutney de mangue avec la creme aigre dans un petit bol.

Ajoutez-y de la sauce rouge épicée (de type harissa), puis salez et
poivrez a votre godt.

Disposez les crevettes croustillantes sur un plat a service.

Accompagnez-les du dip a la mangue et de la mayo a la sriracha servis
dans des petits bols séparés.

Bon appeétit !



HELLO Pain a lail et ala mozzarella

beurre a lail & persil maison | a partager

Durée de préparation : 10 - 15 min.
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Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Mozzarella* (boule(s))

Gouda rapé* (g)
Persil plat frais* (g)
Beurre doux* (g)

Gousse dail (piece(s))
Demi-baguette (piece(s))

Poivre et sel

* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

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

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées
sur 'étiquette de chaque produit.
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75
10
125

Avotre godt

Par 100g
1505 /360
25
16,1
23
0,9
2
10
0,9

Préchauffez le four a 200°C.
Sortez le beurre du réfrigérateur pour le porter a température ambiante.

Ecrasez ou émincez l'ail. Ciselez finement le persil.

Dans un bol, mélangez le beurre ramolli avec l'ail et % du persil.
Assaisonnez de sel et de poivre.

Coupez la mozzarella en gros morceaux.

Entaillez les demi-baguettes dans la diagonale, en veillant a ne pas les
couper en entier.

Etalez le beurre a l'ail a I'intérieur du pain et ajoutez-y un peu des

2 fromages. Parsemez le reste du fromage sur le pain.

Enfournez les demi-baguettes 10 minutes, ou jusqu’a ce que le fromage
soit doré.

Servez le pain a l'ail sur un plat a service. Parsemez-y le reste du persil
pour appréter.
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HELLO Flammekueche au saumon fume
FR ESH capres, citron et creme aigre | 2 portions

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Préparer
« Préchauffez le four a 220°C.

+ Disposez la flammekueche sur une plaque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé.

Ingrédients
R » Coupez l'oignon en demi-rondelles.

Flammekueche* (piece(s)) 2

Saumon fumé a froid* (g) 120

Créme aigre bio* (g) 100

Capres (g) 30

Oignon rouge (piece(s)) 1

Citron* (piece(s)) 1

Mache* (g) 80

Poivre et sel Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles )
2 ' : Garnir la flammekueche

Par portion Par 100g
+ Réservez 1 csde créeme aigre pour plus tard et étalez le reste sur

Energie (kJ/kcal) 1837 /439 565 /135

Lipides total (g) ” a la flammekueche.
Dont saturés (g) 4,7 1,4 + Garnissez d’oignon et capres. Salez et poivrez.

Glucides (g) 51 16 « Enfournez la flammekueche 8 a 10 minutes jusqu’a de qu’elle soit
Dont sucres (g) 43 13 joliment dorée.

Fibres (g) 3 ! ' « Pendant ce temps, taillez le citron en quartiers.

Protéines (g) 24 7

Sel (g) 2,9 0,9

Allergenes

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

3 Servir
«  Coupez la flammekueche en parts.
+ Déposez-y le saumon fumé, la créme aigre réservée, puis la mache.
+ Accompagnez des quartiers de citron.
1 b |
o Bon appeétit !

2026-W45
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Camembert au four

baguette, chutney doignon et noix | a partager

Durée de préparation : 15 - 20 min.
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Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Préparer
« Préchauffez le four a 200°C.

+ Retirez le camembert de son emballage et disposez-le dans un plat

L. afour.
Ingrédients o ) B
o » Alaide d’un couteau pointu, tracez des croisillons sur le dessus du
Gousse d’ail (piece(s)) 1 . .
N fromage, sans le couper en profondeur (voir conseil).
Romarin frais* (brin(s)) 1 . . . . o .
Noix concassées (2) 20 . Emlnc'ez l’ail en fines tranches et retirez les aiguilles de romarin
Chutney d’oignon* (g) 40 des brins.
Demi-baguette (piece(s 2 o . X
£ (piecefs) Consell : Sivous coupez trop profond, le camembert risque de couler par la suite.
Camembert* (g) 240
A ajouter vous-méme
Huile d’olive vierge extra (cs) Y2
Miel [ou alternative vegan] (cs) Y2
Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles 2 Garnir le camembert
Par 100g + Enfoncez légerement l'ail et les aiguilles de romarin dans les parties

Energie (kJ/kcal) 1130270 incisées du camembert.
Lipides total (g) 13 » Saupoudrez des noix et arrosez d’1 filet ’huile d’olive vierge extra et

Dont saturés (g) 6,6 % du miel.
Glucides (g) 2 « Enfournez les demi-baguettes 8 & 10 minutes.

Dont sucres (g) 8 « Enfournezle camembert dans les 7 derniéres minutes de cuisson
Fibres (g) 2 .

des demi-baguettes.

Protéines (g) 12
Sel (g) 1,2 -

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

3 Servir
+ Coupez les demi-baguettes en tranches et servez-les avec
le camembert.

» Assaisonnez le camembert de sel et de poivre a votre goit.
+ Accompagnez du chutney d’oignon.

Bon appetit !

2026-W45
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" HELLO Banana bread aux noix de pécan

gy, FR ESH dattes et raisins secs | 10 tranches

Patisserie

Durée de préparation : 60 - 70 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des

ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des

ingrédients ci-dessous pour les quantités & ajouter. « Faites tremper les dattes et les raisins secs dans un bol rempli
\ d’eau. Réservez.

« Préchauffez le four a 160°C.

« Dansun autre bol, écrasez 2 bananes a la fourchette (voir conseil).

Préparation pour banana bread (g) 400 4= Mélangez—y le miel et la cannelle.

Banane (piece(s)) 3

Cannelle en poudre (cc) 3 Consell : Plus les bananes sont mres, plus le banana bread sera sucré. Vous pouvez
Morceaux de dattes séchées (g) 40 les faire mrir plus vite en les plagant a c6té d’un avocat, ou en les enveloppant dans du
Raisins secs (g) 40 papier journal. Si elles sont encore trés dures, vous pouvez aussi les écraser au blender.
Noix de pécan concassées (g) 50

Huile de tournesol (m!) 100

Eau (ml) 90

Miel [ou alternative vegan] (cs) 3

* Conserver au réfrigérateur

Par 100g + Graissez un moule a cake ou recouvrez-en l'intérieur de papier sulfurisé.

Energie (kJ/kcal) 1280 /306 + Dansun grand bol, mélangez les bananes écrasées avec la préparation
Lipides total (g) 13 pour banana bread, 'huile de tournesol et ’eau au mixeur a main.

Dont saturés (g) 2 Incorporez-y les noix de pécan concassées, les raisins secs et dattes.
Glucides (g) 40 + Versez la pate dans le moule a cake. Coupez la 3e banane en deux dans

Dont sucres (g) 254 la longueur et disposez chaque moitié - face tranchée vers le haut - sur
Fibres (g) 2 la pate.
Protéi 4 N :
Sr(l’(e;nes ©) os 4 + Enfournez le banana bread 45 a 55 minutes.

el (g B

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

« Veérifiez la cuisson du banana bread en le piquant avec une pique a
brochette. Si elle en ressort seche, le banana bread est prét !

« Sortez-le du four et laissez-le refroidir 15 minutes dans le moule
(voir conseil).

Consell : Sivous souhaitez déguster le banana bread tiede le lendemain, faites-en
griller brievement des tranches au grille-pain.

2026-W45

e 6o e 0 e s s e s e e e s s et s s e s s e e s e s 0 s s essss e s s e esceessessssessssrescsessccscssccseeeDBLACNEZMOIle e cccossccosscssssscrssccssssorssssssssssssssssn e e



* HELLO Brownie aux deux chocolats
s, FR ESH garni de noix | 9 parts

Durée de préparation : 40 - 50 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

« Pesezle beurre, puis coupez-le en dés et laissez-le a
température ambiante.

« Préchauffez le four a 180°C.

« Tapissez un moule a cake de 20 x 20 cm de papier sulfurisé

GEuf* (piece(s)) 2 . .
(voir conseil).
Préparation pour brownie (g) 400 ot
Noix concassées (2) 40 » Dansun grand bol, battez les ceufs, le beurre et I'eau avec la
iS¢ ol 100 préparation pour brownie en pate homogene.
Pépites de chocolat blanc (g) 100 . s N L N .
Sivous n‘avez pas de moule a cake, utilisez un plat a four rectangulaire.
Eau (ml) 80
Beurre [végétal] (g) 40

* Conserver au réfrigérateur

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 1591 /380 5
Lipides total (g) 17 » Ajoutez-y % des noix et des pépites de chocolat blanc et au lait.

Dont saturés (g) 8,6 « Versez la pate dans le moule a cake (ou plat a four). Saupoudrez-y le
Glucides (g) 48 reste des noix et pépites de chocolat blanc et au lait.

Dont sucres (g) 22 « Enfournez le brownie 22 a 25 minutes (voir conseil).
Fibres (g) 2 « Le brownie est prét lorsque des fissures se forment sur le dessus.
Protéines (g) 7
Sel (g) 1,1

Sivous I'aimez moelleux, faites-le cuire moins longtemps.

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

« Sortez le brownie du four et laissez-le refroidir 5 minutes (voir conseil).
« Coupez-le en 9 morceaux environ et retirez-les un par un du moule.
Utilisez une pique a brochette pour vérifier la cuisson du brownie. Il doit

étre un peu collant a l'intérieur. Sila pate est encore trop liquide, enfournez le brownie
encore quelques minutes.

2026-W45
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" HELLO Carrot cake maison aux noix de pécan
gy, FR ESH glagage au yaourt a la grecque et miel | a partager

Durée de préparation : 60 - 70 min.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez I'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Ingrédients

Farine de blé (g) 400
CEuf* (piece(s)) 4
Epices pour spéculoos (sachet(s)) 1
Levure chimique (g) 16
Carotte* (piece(s)) 4
Yaourt a la grecque bio* (g) 150
Fresco spalmabile - fromage frais* (g) 50
Noix de pécan concassées (g) 120
Huile de tournesol (m!) 150
Miel [ou alternative vegan] (cs) 5
Lait [végétal] (ml) 100
Cassonade (cs) 3

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 990 /237
Lipides total (g) 14

Dont saturés (g) 2,2
Glucides (g) 22

Dont sucres (g) 7,3
Fibres (g) 3
Protéines (g) 5
Sel (g) 0,4

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

2026-W45

Preéparer

Préchauffez le four a 160°C. Rapez la carotte.

Mélangez les ceufs, 4 cs de miel, I'huile de tournesol et le lait dans un
bol mélangeur.

Dans un autre bol mélangeur, combinez la farine avec la levure
chimique, la cassonade et les épices pour spéculoos.

Incorporez-y le mélange a base d’ceufs, puis ajoutez la carotte rapée et
les noix de pécan concassées.

Enfourner

Tapissez un moule a cake de papier sulfurisé.
Versez-y la pate, puis enfournez 40 a 45 minutes.

Pendant ce temps, dans un bol, battez le fromage frais avec 1 cs de miel
et le yaourt a la grecque au fouet, jusqu’a obtenir un mélange aérien.

Réservez au réfrigérateur jusqu’au service.

Servir

Controlez la cuisson du cake en le piquant avec une pique a brochette.
Sielle en ressort seche, le cake est cuit !

Sortez-le du four et laissez-le refroidir complétement.

Etalez-y le glagage au yaourt a la grecque et arrosez de miel
votre go(t.

Bon appétit !
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Y HELLO Crumble aux myrtilles

gy, FR ESH pate croustillante maison | 4 portions

Durée de préparation : 50 - 60 min.
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Avant d’enfiler le tablier

Planifiez I'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Preéparer
« Préchauffez le four a 200°C.

» Coupez 100 g de beurre en petits dés et réservez-le au réfrigérateur
jusqu’a utilisation.

Ingrédients
+ Prélevez le zeste du citron.
Citron* (piece(s)) 1
Farinedeblé (g) 200
Cannelle en poudre (cc) 3
Sucre de canne (g) 100
Fécule de mais (sachet(s)) s
Myrtilles* (g) 375
A ajouter vous-méme
Beurre [végétal] (g) 100
Cassonade (cs) 2%

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g 2 Pétrir

Energie (kJ/keal) 1019 /244 /*'_":;-.\ « Dansun grand bol, mélangez la farine, la cannelle, le sucre de canne et
Lipides total (g) 9 ’ L le zeste de citron.

Dont saturés (g) 6,1 + Ajoutez-y les dés de beurre et mélangez le tout a la main. Continuez
Glucides (g) 36 a pétrir jusqu’a obtenir une texture friable et collante lorsque vous

Dont sucres (g) 18,8 pressez la pate.
Fibres (g) 2 / + Formez de grosses miettes d’environ 1 cm en frottant et pressant la
Protéines (g) 3 = pate entre vos doigts.
Sel (g) 0

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

3 Servir
« Dansun bol, mélangez les myrtilles, la fécule de mais et la cassonade.

+ Versez le mélange aux myrtilles dans un plat a four. Répartissez
uniformément les miettes de pate dessus.

+ Enfournezle crumble aux myrtilles 25 a 30 minutes, ou jusqu’a ce qu’il
soit doré.

« Laissez refroidir le crumble 5 a 10 minutes avant de le servir.

Bon appeétit !

2026-W45
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Y HELLO Muffins maison aux myrtilles

i FR ESH garnis de miettes a la cannelle | 12 muffins

Durée de préparation : 40 - 50 min.
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Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

« Préchauffez le four a 190°C.

« Tapissez un moule a muffins de papier sulfurisé détaillé en carrés
suffisamment grands pour pouvoir tenir dans chaque moule a muffin
individuel (voir conseil).

Farine de blé 350 . . ., X
arine de blé (g) + Pesez 300 g de farine et 150 g de sucre cristallisé pour les muffins.

Myrtilles* (g) 125

Guf* (piece(s)) 2 Sivous en avez, vous pouvez utiliser des caissettes en papier a la place.

Sucre cristallisé (g) 170

Levure chimique (g) 16

Lait battu bio* (ml) 200

Cannelle en poudre (cc) 2

Huile de tournesol (m!) 100

Sel (cc) Y2

* Conserver au réfrigérateur

Par 100g « Dansun grand bol, mélangez la farine et le sucre préalablement pesés,

Energie (kJ/kcal) 1192 /285 &= % "'- N a\{ec leseletla le\]/un’e chimique. Dans un 2e bol, mélangez les ceufs, le
Lipides total (¢) 1 g el lait de baratte et 'huile de tournesol.

Dont saturés (g) 14 AT o el r. + Ajoutez-en le contenu aux ingrédients secs du grand bol et mélangez
Glucides (g) 21 e 12 ‘.‘: T bien & 'aide d’une spatule.

Dont sucres (g) 17,3 ,f / « Dansun 3ebol, déposez 2 cs du mélange obtenu et ajoutez-y 20 g de
Fibres (¢) 2 ; ; sucre, 2 cc de cannelle et 50 g de farine. Emiettez le tout a la main.
Protéines (g) 6

+ Incorporez les myrtilles a la pate du grand bol.
Sel (g) 0,9

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

« Remplissez presque entiérement les compartiments du moule a
muffins avec la pate, puis saupoudrez-la des miettes a la cannelle.

« Enfournez 20 a 25 minutes, jusqu’a ce que les muffins soient cuits
etdorés.

« Démoulez les muffins. Laissez-les refroidir au moins 1 heure avant
de servir.

2026-W45
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Faites le plein de vitamines!

1
2
3

Contact

Toast de ciabatta a l'avocat et oceufs
brouillées
tomate et cresson

Tartines au jambon fumeé et fromage
frais aux fines herbes

Smoothie banane-myrtille

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

réseaux sociaux.

Toast de ciabatta a I'avocat et ceufs brouilles
tomate et cresson | 2 portions

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, poéle
Ingrédients pour 2 personnes

Euf* (piece(s)) 4
Avocat (piece(s)) 1
Cresson* (g) 20
Ciabatta compléte (piece(s)) 2
Tomates (piece(s)) 1
Huile d’olive (cc) 2
Lait [végétal] (filet) 1
Beurre [végétal] (cs) 1
Poivre et sel Avotre goit

* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 2375 /568 734 /175
Lipides total (g) 35,4 10,9

Dont saturés (g) 9,5 2,9
Glucides (g) 31,8 9,8

Dont sucres (g) 3,4 1
Fibres (g) 8,3 2,6
Protéines (g) 26,1 8,1

Sel (g) 1,2 0,4

Etape 1.
« Préchauffez le four a 200°C.

« Coupez l'avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau, puis taillez-en la chair en
fines tranches.

« Coupezlatomate en rondelles.
Etape 2.
+ Coupez la ciabatta en deux dans la longueur et arrosez-en les faces tranchées d’huile d’olive.
« Déposez-les sur la plague de cuisson recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les 5 a
7 minutes.
Etape 3.
« Dans le bol, battez les ceufs avec le lait, puis salez et poivrez.
« Dans la poéle, faites fondre le beurre a feu moyen et cuire les ceufs brouillés 5 a 6 minutes.
Etape 4.
« Servez les toasts sur les assiettes et disposez-y l'avocat.
« Déposez-y la tomate et les ceufs brouillés.
+ Garnissez du cresson.

« Salez et poivrez a votre convenance.

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



Sandwichs au jambon fumeé et fromage frais aux fines herbes
4 portions | 2 petits-déjeuners pour 2 personnes

5 min.

Smoothie banane-myrtille

4 portions | 2 petits-déjeuners pour 2 personnes

Ustensiles 1. Enfournez la moitié du pain 6 a 8 minutes dans un
- four préchauffé a 200°C.
Ingrédients pour 2 personnes
Tranches de jambon fumé* (tranche(s)) 6 2. Coupez la moitié du concombre en rondelles.
Fromage frais aux fines herbes* (g) 75 3
[Mini-Jconcombre* (piccels)) L 3. Coupezle pf';\in en deux dans l.a‘l'ongueur. Etalezle
fromage frais sur les deux moitiés.
Demi-baguettes (picce(s)) 4
4. Répartissez le jambon sur le pain et garnissez-le du
Poivre noir Avotre godit concombre. Poivrez a votre goit.
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles 5. Répétez 'opération le lendemain pour préparer le
Par 1009 second petit-déjeuner.
Energie (kJ/kcal) 834 /199
Lipides total (g) 4
Dont saturés (g) 3
Glucides (g) 32
Dont sucres (g) 1,3
Fibres (g) 2
Protéines (g) 8
Sel (g) 1

AIIer‘génes Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur l'étiquette de chaque produit.

Ustensiles
Mixeur (plongeant) avec bol profond

Ingrédients pour 2 personnes

Banane (piece(s))
Lait demi-écrémé bio* (ml)
Myrtilles* (g)

Yaourt a la grecque bio* (g)

A ajouter vous-méme

Miel [ou alternative vegan]
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs Nutritionnelles

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)
Dont saturés (g)
Glucides (g)
Dont sucres (g)
Fibres (g)
Protéines (g)

Sel (g)

Avotre golt

Par 100g
306 /73

2
1

11

9,5
1
2

0,1

4
500
250
150

1. Coupez 2 bananes en rondelles.
2. Dans le blender - ou bol profond, ajoutez les
rondelles de banane, 250 ml de lait, 75 g de yaourt a

la grecque et la moitié des myrtilles.

3. Mixez au blender - ou mixeur plongeant - jusqu’a
obtention d’un smoothie homogeéne (voir conseil).

4. Répétez I'opération le lendemain pour préparer le
second petit-déjeuner.

Consell : Sivous le souhaitez, ajoutez du miel au smoothie
d votre convenance

Bon appetit !



HELLO Box Smoothie

FR ESH 3 smoothies | 2 portions de chaque
Petit-dé]

Durée de préparation : 10 - 15 min.

i
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Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Myrtilles* (g) 125
Lait de coco (ml) 250
Noix de coco rapée (g) 10
Graines de chia (g) 20
Mangue* (piece(s)) 4
Epinards* (g) 50
Yaourt a la grecque bio* (g) 150
Avocat (piece(s)) 1
Banane (piece(s)) 2
Orange* (piece(s)) 6
Menthe fraiche* (g) 10
Fruit de la passion* (piece(s)) 2
Lait demi-écrémé bio* (ml) 200
Miel [ou alternative vegan] Avotre goQt

*Conserver au réfrigérateur

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 337/81
Lipides total (g) 3

Dont saturés (g) 2
Glucides (g) 10

Dont sucres (g) 8,5
Fibres (g) 2
Protéines (g) 1
Sel(g) 0

* Les valeurs nutritionnelles sont basées sur une moyenne des 3 recettes.

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

2026-W45
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Epluchez 2 mangues et coupez-en la chair en petits morceaux. Coupez
1 fruit de la passion en deux.

Mixez la mangue, 250 ml de lait de coco et 150 g de yaourt en smoothie
épais dans un blender (ou un bol profond avec un mixeur plongeant).
Sivous appréciez les saveurs sucrées, ajoutez un peu de miel a

votre go(t.

Servez le smoothie dans des bols. Garnissez-le de fruit de la passion,
noix de coco rapée, myrtilles et de la moitié des graines de chia.

Coupez 1 orange en deux et pressez-la dans un petit bol.

Epluchez 2 mangues et détaillez-en la chair en petits morceaux. Coupez
1 fruit de la passion en deux et sortez-en la pulpe a la cuillére.

Dans un blender, mixez les fruits avec le lait et le jus d’orange en
smoothie épais. Vous pouvez aussi utiliser un bol profond avec un
mixeur plongeant.

Ajoutez du miel a votre go(t. Versez le smoothie dans des verres.
Garnissez avec la moitié des graines de chia.

Pressez 5 oranges dans un bol. Pelez 2 bananes, puis coupez-les
en rondelles.

Coupez 1 avocat en deux et retirez-en le noyau et la peau. Coupez-en la
chair en dés. Effeuillez la menthe. Réservez-en quelques feuilles pour
la garniture.

Ajoutez le jus d’orange, les feuilles de menthe non réservées, 'avocat,
les rondelles de banane, 50 g d’épinards et le miel a votre goGt a un
blender - ou un bol profond si vous utilisez un mixeur plongeant. Mixez
en smoothie épais. Ajoutez 1 filet d’eau ou de lait a votre convenance.

Servez le smoothie dans des verres et garnissez des feuilles de
menthe réservées.



. HELLO Smoothie 2 en 1 mangue & grenade

FRESH préparé avec des myrtilles et de la banane | 4 portions

Petit-déj

Durée de préparation : 15 - 20 min.
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Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Ingrédients
Grenade* (piece(s)) 1
Banane (piece(s)) 4
Myrtilles* (g) 125
Mangue* (piece(s)) 1
Fromage blanc maigre biologique* (ml) 500
A ajouter vous-méme
Miel [ou alternative vegan] Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 296 /71
Lipides total (g) 0

Dont saturés (g) 0,1
Glucides (g) 13

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

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

2026-W45

Préparer le smoothie mangue-banane

+ Epluchez la mangue et émincez-en la chair. Pelez 2 bananes et
émincez-les grossierement.

« Dans un blender (ou un bol profond si vous utilisez un mixeur
plongeant), ajoutez la moitié du fromage blanc, la mangue et la
banane, puis mixez en smoothie épais.

+ Ajoutez-y du miel a votre goit.

Préparer le smoothie myrtilles-grenade
+ Epluchez 2 bananes et émincez-les grossiérement.

+ Faites rouler la grenade sur votre plan de travail pour en détacher les
pépins a l'intérieur, puis coupez-la en deux et sortez-en les pépins a
la cuillere.

+ Mettez les % des pépins de grenade dans un blender (ou un bol profond
si vous utilisez un mixeur plongeant). Ajoutez les myrtilles, la banane et
le reste du fromage blanc.

« Mixez en smoothie épais, puis ajoutez du miel a votre godt.

Servir

+ Versez le smoothie myrtilles-grenade dans 4 verres en y laissant de
l’espace poury verser le 2e smoothie.

« Utilisez une cuillére pour vous aider a verser le smoothie a la mangue.

» Garnissez des pépins de grenade restants.

Bon appetit !
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" HELLO Pudding en 3 facons aux graines de chia

gy, FR ESH fruits dété, cannelle & pomme, mangue & fruit de la passion | 3x petits-déjeuners pour 2 personnes

Petit-déj

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

» Ajoutez les graines de chia, le lait de coco, 100 ml d’eau et le miel dans
un grand bol. Mélangez bien et laissez reposer 10 minutes, puis remuez
bien a nouveau.

+ Répartissez le mélange dans 6 verres. Laissez de la place pour

Lait de coco (ml) 500 les garnitures.
Noix de coco rapée (g 10 . e s .
- pée(g) + Couvrez et laissez prendre au réfrigérateur toute la nuit, ou au
Mangue* (piece(s)) 1 ..
N minimum 4 heures.
Pomme* (piece(s)) 1 N .
Noix de pécan concassées (¢ 10 + Concassez grossierement les pistaches.
Cannelle en poudre (cc) 1 + Versez la sauce a la fraise sur 2 des puddings.
Pistaches (g) 20 «  Garnissez des myrtilles et pistaches.
Fruit de la passion* (piece(s)) 1
Sauce a lafraise (ml) 50
Myrtilles* (g) 125
Graines de chia (g) 100
Eau (ml) 100
Miel [ou alternative vegan] (cs) 2 + Coupez la pomme en petits dés et mélangez-les dans un bol avec 1 cc

*Conserver au réfrigérateur de cannelle (voir conseil).

+ Répartissez la pomme a la cannelle sur 2 autres puddings.

« Garnissez avec les noix de pécan concassées.

Par 100g
Energie (kJ/kcal) 657 /157 Essayez aussi avec une pomme caramélisée ! Faites cuire la pomme dans
Lipides total (g) 10 el une poéle avec 1 cs de beurre 4 a 5 minutes. Augmentez le feu, ajoutez % cc de miel, 1 cc
Dont saturés (g) 6,3 de cannelle et les noix de pécan concassées. Faites caraméliser 1 a 2 minutes.
Glucides (g) 12
Dont sucres (g) 8
Fibres (g) 4
Protéines (g) 2
Sel (g) 0

* Les valeurs nutritionnelles sont basées sur une moyenne des 3 recettes.

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées .
» Epluchez la mangue et coupez-en la chair en dés.

sur étiquette de chaque produit. '? :
Al . . s . .
e + Répartissez-en la moitié dans les 2 derniers verres de pudding aux
._-:; _;..r o = graines de chia (voir conseil).
e [ '.F, «  Coupez le fruit de la passion en deux et versez-en la pulpe sur
: la mangue.
= hw « Enfin, saupoudrez le tout de noix de coco rapée.

S’ily a suffisamment de place dans les verres, utilisez la mangue entiére.
Sinon, servez le reste séparément.

2026-W45
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" HELLO Bowls petit-dejeuner au yaourt a la grecque & fruits frais
FR ESH trois variations de garnitures | 2 portions par jour

Petit-déj

Durée de préparation : 5 - 10 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des

ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. + Faites chauffer une poéle, sans matiere grasse, a feu moyen-vif et
F iy griller/dorer les amandes effilées 4 a 5 minutes.
f 53 - . .
. ) ( ® 5 3 « Epluchez et coupez 1 mangue en dés.
Yaourt a la grecque bio* 1000 ¥ = )
Myrtilles* 125 + Versez s du yaourt dans 2 bols. Garnissez-le de mangue et
Fruit de la passion® 5 d’amandes grillées.
Mangue* 2 » Arrosez d’un peu de miel a votre convenance.
Noix de cajou grillées 30
Noix de coco rapée 20
Amandes effilées 30
Miel [ou alternative vegan] Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur

Par 100g
Energie 531/127 « Versez Y3 du yaourt dans 2 bols.
Lipides total 8 | + Garnissez-le de myrtilles et de noix de cajou.
Dont saturés 4,5 /5 :'/:‘u « Arrosez d’un peu de miel a votre convenance.
Glucides 8 \ & rq
Dont sucres 4,8 ,.) : . &
Fibres 1 3
Protéines 4
Sel 0,1

* Les valeurs nutritionnelles sont basées sur une moyenne des 3 recettes.

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

+ Coupez les fruits de la passion en deux.
- « Epluchez et coupez 1 mangue en dés.

3 ‘1
w1 B il
i ‘)' we g « Versez ¥s du yaourt dans 2 bols. Garnissez-le de pulpe de fruit de la
passion, de mangue et de noix de coco rapée.

+ Arrosez d’un peu de miel a votre convenance.
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HELLO Crackers salés pour le petit-dejeuner
FRESH 3 garnitures différentes | 2 portions par jour

Petit-déj

Durée de préparation : 10 - 15 min.




Avant d'enfiler le tablier 1 Option 1: Jambon et fromage frais aux fines

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des herbes
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des

ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. + Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes.

« FEtalez-y le fromage frais aux fines herbes.

Ingrédients

Fromage frais aux fines herbes* (g) 100 ¢ Répartissez—y la moitié du jambon‘
Cresson* (g) 20 « Garnissez de cresson.

Avocat (piece(s)) 1

GEuf* (piece(s)) 4

Tranches de jambon fumé* (tranche(s)) 8

Fresco spalmabile - fromage frais* (g) 100

Radis* (botte(s)) 1

Crackers (piece(s)) 12

Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Option 2 : Avocat écrase et ceufs durs

Valeurs nutritionnelles 2
Par 100g + Portezun bon volume d’eau a ébullition dans une casserole en inox.

Energie (kJ/kcal) 685 /164 Déposez-y délicatement les ceufs et faites-les cuire 5 a 7 minutes
Lipides total (g) 12 (voir conseil).

Dont saturés (g) 42 + Ensuite, passez-les sous l’eau froide, puis écalez-les et coupez-les
Glucides (g) 3 en deux.

Dont sucres (g) 15 « Coupez l’avocat en deux et retirez-en le noyau. Ajoutez-en la chair dans
Fibres (g) 3 un petit bol. Ecrasez-la bien, puis salez et poivrez a votre godt.
Protéines (g) 10 « Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes. Etalez-y I'avocat, puis garnissez
selg) LS des ceufs et du cresson.

* Les valeurs nutritionnelles sont basées sur une moyenne des 3 recettes.
Consell : Vous pouvez aussi cuire les ceufs a I'avance, les conserver au réfrigérateur et

Allergenes les écaler au dernier moment.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées
sur 'étiquette de chaque produit.

3 Option 3 : Fromage frais, jambon et radis
+ Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes.
» Coupez 1 poignée de radis en fines rondelles.

« FEtalez le fromage frais sur les crackers, puis répartissez-y la moitié
du jambon.

+ Garnissez des radis. Salez et poivrez a votre go(t.

Bon appeétit !
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" HELLO Pancakes aux poires a la cannelle & lard croquant
FR ESH creme fraiche et miel | 2 portions

Petit-déj
Durée de préparation : 25 - 30 min.
—




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des . Battez les ceufs dans un bol, puis mélangez-y le lait battu jusqu’a

ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des . i . Ly . .
S . A i obtenir une préparation légere et mousseuse (voir conseil).
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. !

+ Pesez 150 g de farine. Transférez-la dans un grand bol et ajoutez-y le
sucre et la levure chimique.

Poire* (piece(s)) 2 \ p « Alaspatule, incorporez délicatement la préparation aux ceufs au
CeliiiEdie s 20 \ 4 mélange & base de farine.

Lard* (tranche(s)) 4

Cannelle en poudre (cc) 1% * ; La préparation aux ceufs est préte lorsque de nombreuses bulles d’air se
Farine de blé (g) 200 forment a la surface.

Lait battu bio* (ml) 200

Euf* (piece(s)) 2

Levure chimique (g) 4

Amandes effilées (g) 10

Miel [ou alternative vegan] Avotre goat

Huile de tournesol (cs) A

Beurre [végétal] (cs) 2

Cassonade (cs) % « Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans une poéle a

* Conserver au réfrigérateur feu moyen-vif.

« Déposez-y 1 louche de pate. Faites cuire le pancake 2 minutes de

chaque coté.
Par portion Par 100g « Réservez-le hors de la poéle, au chaud, sous une feuille d’aluminium.

Energie (1J/lcal 3241/776 694/166 + Répétez I'opération avec le reste de la pate. Ajoutez un peu d’huile de
Lipides total fgy 30 ! tournesol entre deux cuissons si nécessaire.

Dont saturés (g) 11,7 2,5
Glucides (g) 97 21

Dont sucres (g) 18,6 4
Fibres (g) 8 2
Protéines (g) 29 6
Sel (g) 1,8 0,4

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

«+ Faites chauffer une autre poéle, sans matiére grasse, a feu moyen-vif et
cuire les tranches de lard 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu’elles croustillent.
Réservez hors de la poéle.

« Coupez la poire en tranches. Dans la méme poéle, faites fondre 1 noix
de beurre et cuire la poire avec la cannelle 3 a 4 minutes.

« Empilez les pancakes sur des assiettes. Ajoutez le lard, 1 cuillerée de
creme fraiche et de la poire.

; « Garnissez des amandes et arrosez de miel.

2026-W45
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" HELLO Pain perdu brioché a la pomme caramelisée
s, FR ESH myrtilles et epices pour speculoos | 2 portions

Petit-déj

Durée de préparation : 25 - 30 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

+ Retirez le trognon de la pomme et taillez-la en dés. Coupez le pain
brioché en deux dans la longueur.

« Dans une grande assiette creuse, battez bien les ceufs avec le lait, le

- sucre et la moitié des épices pour spéculoos.
Pain brioché (piece(s) 2 + Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vif.
Myrtilles* (g) 125
Pomme* (piéce(s)) 1 « Ajoutez-y la pomme, le reste des épices pour spéculoos et 1 cs de
e 1 miel. Faites cuire 5 a 6 minutes. Ensuite, réservez hors de la poéle
Mascarpone* (2) 25 jusqu’au service.
CEuf* (piece(s)) 2
Lait demi-écrémé bio* (ml) 125
Sucre (cs) 1
Miel [ou alternative vegan] (cs) 1
Beurre [végétal] (cc) 2

*Conserver au réfrigérateur

+ Faites fondre le reste du beurre dans la méme poéle a feu moyen-vif.

» Deux par deux, plongez les tranches de brioche dans le mélange a base
d’ceufs, jusqu’a ce qu’elles en soient complétement imbibées.

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 2188 /523 599 /143

Lipides total (g) 19 5 « Faites-les cuire tout de suite dans la poéle 4 minutes de chaque c6té,
Dont saturés (g) 9,7 2,7 ou jusqu’a ce qu’elles soient dorées. Répétez l'opération jusqu’a

Glucides (g) 69 19 épuisement des tranches de brioche.
Dont sucres (g) 30,6 8,4

Fibres (g) 7 2

Protéines (g) 17 5

Sel (g) 1 0,3

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

« Servezle pain perdu sur 2 assiettes.
« Déposez-y la pomme caramélisée et 1 cuillerée de mascarpone.

» Garnissez des myrtilles et arrosez de miel a votre go(t.
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" HELLO (Eufs gourmands au saumon fume sur pain brioche
gy, FR ESH sauce hollandaise et épinards | 2 portions

Petit-déj

Durée de préparation : 25 - 30 min.




Avant d’enfiler le tablier Pocher les oceufs

1
!Dlan,'f'?z l ordre devos rec.ettes S,elon a date de péremption des + Portez un bon volume d’eau a ébullition dans une grande casserole.
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des . L . . .
L2 ) s Ajoutez alors le vinaigre (voir conseil). Formez un tourbillon au fouet.
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.
L. « Cassez-y les ceufs, un par un, au centre. Portez le feu sur doux.
Ingrédients sseryfes B, Forie efen sur foux
+ Faites cuire jusqu’a ce que les blancs soient cuits, soit 2 a 3 minutes.
GEuf* (piece(s)) 4 . k o i i .
Sauce hollandaise* (g) 100 + Retirez chaque oeyf al’écumoire. Déposez-le sur une assiette
Epinards* (g) 100 recouverte d’essuie-tout.
S fumé a froid* 120
a‘umo.n ur?e a.m\ roid” (g) Consell : Vous pouvez aussi cuire les ceufs mollets (6 minutes) ou durs (10 minutes).
Pain brioché (piece(s)) 2
Huile de tournesol (cs) 1
Vinaigre de vin blanc (cs) 4
Poivre et sel Avotre godt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles .
Cuire les epinards
Par portion Par 100g 2 * i P
Energie (kJ/keal) 3096 /740 813/194 ! +  Préchauffez e four a 180°C.
Lipides total (g) 48 13 « Pendant ce temps, faites chauffer ’huile de tournesol dans une poéle
Dont saturés (g) 11,5 3 a feu moyen-vif. Baissez le feu et déchirez les épinards dans la poéle.
Glucides (g) 40 10 Ajoutez-y une pincée de sel et de poivre.
Dont sucres (g) 58 15 « Faites cuire les épinards 1 minute en remuant, ou jusqu’a ce qu’ils
Fibres (g) 4 1 commencent a réduire. Retirez-les ensuite du feu.
Protéi 36 9 . . R .
rotéines (g) « Faites chauffer la sauce hollandaise dans une casserole 1 a 2 minutes.
Sel (g) 3,1 0,8 . . N .
Enfournez le pain brioché 3 a 4 minutes.
Allergenes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées
sur 'étiquette de chaque produit.
3 ' Servir

« Coupez le pain brioché en deux.
« Déposez les épinards sur les demi-pains briochés.
+ Garnissez de saumon fumé.

« Déposez les ceufs dessus et nappez-les de la sauce hollandaise.

Bon appétit !
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Poké bowl aux crevettes & avocat

mayo a la sriracha et furikake | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Riz a sushi (g)

Avocat (piece(s))
Mini-concombre* (piece(s))
Chou blanc et carotte* (g)
Mayo a la sriracha* (g)
Furikake (sachet(s))
Crevettes* (g)

Vinaigre balsamique blanc (cs)
Sucre (cc)

Huile d’olive (cs)

Poivre et sel

* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

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

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

sur l'étiquette de chaque produit.

2026-W45

150
1
1

100

50
1
160

2

2

1
Avotre goat

Par portion Par 100g

2791 /667 711/170
31 8
51 13
7 18
10,4 2,6

5 1
21 5
1,3 0,3

Portez 350 ml d’eau a ébullition dans une casserole. Ajoutez-y 1 pincée
de sel. Faites-y cuire le riz a sushi 12 a 15 minutes a feu doux.

Eteignez ensuite le feu, puis couvrez et réservez jusqu’au service.

Coupez l'avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau. Détaillez-en la
chair en tranches.

Coupez le concombre en dés.

Dans un bol, mélangez 1 cs de vinaigre balsamique blanc avec 1 cc
de sucre.

Ajoutez-y le mélange de carotte & chou, puis salez et poivrez a votre
go(it. Mélangez bien. Réservez jusqu’au service en remuant de temps
en temps.

Faites chauffer 1 bon filet d’huile d’olive dans une poéle a feu moyen-vif.

Faites-y cuire les crevettes 2 a 3 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient
rosées. Réservez-les hors de la poéle.

Egrenez le riz avec une fourchette et incorporez-y le reste de vinaigre
balsamique blanc et de sucre.

Servez le riz dans des bols et garnissez-le de crevettes, de concombre,
d’avocat et de carotte & chou.

Parsemez de mayo a la sriracha et garnissez de furikake.

e 1 o7 T 1= 111 1



" HELLO Wraps triangles au fromage a la mexicaine & tranches de poulet roti
FR ESH avocat et tomate | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 15 - 20 min.
T

........................................................................... Détachez—mm.....................................................



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez I'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

Preéparer

« Coupez l’avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau. Transférez-en la
chair dans un bol et écrasez-la bien. Salez et poivrez.

L. « Taillez la tomate en rondelles.
Ingrédients . - . )
) . + Disposez chaque tortilla a plat et faites-y une entaille, du centre en
Tortillas (piece(s)) 4 . N
remontant vers le bord. Cela doit ressembler a un rayon.
Cheddar rapé* (g) 50 R . .
Avocat (piéce(s)) 1 . EP commencant a gauche de l'entaille, ajoutez les tranches de poulet
e 1 roti sur le premier quart de la tortilla.
Créme aigre bio* (g) 50
Epices mexicaines (sachet(s)) 1
Tranches de filet de poulet roti* (g) 120
Huile de tournesol (cs) 1
Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles Plier les tortillas

Par portion Par 100g + FEtalez la purée d’avocat sur le quart situé juste en dessous du poulet.

Energie (kJ/kcal) 2682 /641 864 /206 « Garnissez le quart suivant de rondelles de tomate. Enfin, ajoutez le
Lipides total (g) 37 12 fromage sur le quart supérieur droit.

Dont saturés (g) 11,8 338 + Repliez délicatement les quarts un par un, en commencant a gauche de
Glucides (g) 48 16 I’entaille. Commencez par replier le poulet sur le quart inférieur garni

Dont sucres (g) 32 1 de purée d’avocat.
Fib 5 2 . R . . . .

ibres (g) - Continuez a replier le quart suivant avec la tomate. Enfin, repliez le
Protéines (g) 27 9

quart avec le fromage.
Sel (g) 28 0,9 . . . ., .
+ Vous devriez obtenir une tortilla pliée en forme de triangle.
Allergenes

Aplatissez-le délicatement.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

sur étiquette de chaque produit.

3 Servir
« Faites chauffer I'huile de tournesol dans une poéle a feu moyen-vif.

+ Faites-y cuire/dorer les wraps en triangle 2 a 3 minutes de chaque c6té,
jusqu’a ce que le fromage soit fondu.

» Pendant ce temps, dans un petit bol, mélangez la créme aigre avec les
épices mexicaines (attention : ¢a pique ! Dosez-les selon votre go(t).

+ Servez les wraps en triangle au fromage sur une assiette. Accompagnez
de la créme aigre relevée.

Bon appeétit !
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" HELLO Poulet kebab sur pain turc

FR ESH sauce au yaourt a lail, fromage a la grecque et tomate | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 10 - 15 min.




Avant denfiler le tablier Préparer

Planifiez I'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

+ Préchauffez le four a 180°C.

« Coupez l'oignon en demi-rondelles. Ecrasez ou émincez l'ail.
Ingrédients + Emiettez le fromage et taillez la tomate en dés.
« Ciselez finement le persil.

Mini-pide turc (piece(s)) 2
Tomates prunes (piece(s)) 2
Oignon rouge (piece(s)) 1
Radicchio et laitue iceberg* (g) 50
Yaourt a la grecque bio* (g) 150
Persil plat frais* (g) 10
Gousse d’ail (piece(s)) 1
Emincés de poulet aux épices kebab* (g) 200
Fromage a la grecque* (g) 50
A ajouter vous-méme
Vinaigre de vin rouge (cc) 2
Szil\l/(:edec:l:: . Avot:'/t: golit 2 Cuire le pOUIet

* Conserver au réfrigérateur + Faites chauffer I'huile d’olive dans une poéle a feu moyen-vif.

. » Faites-y cuire le poulet avec la moitié de 'oignon 6 a 8 minutes
Valeurs nutritionnelles (voir conseil)

Par portion Par 100g + Pendant ce temps, dans un petit bol, mélangez le reste d’oignon avec le

Energie (kJ/kcal) 2515/601 558/133 vinaigre de vin rouge. Salez et poivrez a votre godit.
Lipides total (g) 24 5
Dont saturés (g) 11,8 2,6 Consell : Loignon restant sera servi cru. Si vous ne l'appréciez pas ainsi, faites-le cuire
Glucides (g) 58 13 entierement a cette étape.
Dont sucres (g) 7,6 1,7
Fibres (g) 5 1
Protéines (g) 37 8
Sel (g) 2,8 0,6
Allergenes

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

3 Servir

+ Dansun petit bol, mélangez le yaourt avec l'ail et le persil. Assaisonnez
de sel et de poivre a votre go(t.

« Enfournezle pain turc 5 a 8 minutes.
« Servez le pain turc sur les assiettes et ouvrez-le au couteau.

+ Garnissez-le du poulet, de sauce au yaourt a l'ail, de fromage, de
tomate, de salade et de l'oignon mariné.

Bon appeétit !
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HELLO Baguette grillee au steak & fromage

oignon caramélisé et mayonnaise a lail | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 25 - 30 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

+ Préchauffez le four a 200°C.
+ Sortez le steak du réfrigérateur pour le porter a température ambiante.

« Emincez loignon. Faites chauffer 'huile d’olive dans une poéle a feu
moyen et cuire l'oignon 10 a 12 minutes. Salez et poivrez a votre go(t.

Steak* (piece(s)) 2

e e 3 + Enveloppez les gousses d’ail dans de 'aluminium.
Roquette* (g) 80

Oignon (piece(s)) 1

Demi-baguette (piece(s)) 2

Gouda vieux rapé* (g) 50

Mayonnaise [végétale] (cs) 1

Beurre [végétal] (cs) Yo

Huile d’olive (cs) Y2

Poivre et sel Avotre goat

* Conserver au réfrigérateur

« Transférez le pain et 'ail sur une plaque de cuisson recouverte de papier

Par portion Par 100g sulfurisé, puis enfournez 6 a 8 minutes.

Energie (kJ/kcal) 2933 /701 784 /187 « Faites fondre le beurre dans une poéle a feu moyen-vif et cuire le steak
Lipides total (g) 26 7 2 a3 minutes de chaque coté.
Dont saturés (g) 10,1 2,7 + Assaisonnez-le de sel et de poivre, puis coupez-le en tranches.
Glucides (g) 73 19
Dont sucres (g) 5 1,3
Fibres (g) 6 2
Protéines (g) 46 12
Sel (g) 2,4 0,6

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

« Retirez délicatement l’ail roti de "aluminium. Transférez-le dans un bol,
puis écrasez-le a la fourchette. Incorporez-y la mayonnaise.

« Coupez le pain en deux dans la longueur, puis tartinez-en U'intérieur de
mayonnaise a l’ail.

+ Ajoutez 1 couche de roquette, puis garnissez de steak, de fromage et
d’oignon caramélisé.
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Bao buns au poulet effiloche en sauce hoisin

carotte, concombre et oignons frits | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des

. . . ] + Préchauffez le four a 180°C.
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des

ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. W, . « Formezde fins rubans de carotte a l'aide d’un éplucheu r.
}' ~ » Dansun bol, mélangez le vinaigre de vin blanc avec le sucre. Ajoutez-y
. . '? '“ la carotte. Salez a votre go(t, puis mélangez.

Poulet effiloché* (g) 100 ¥ =" . .

P 4 ! - « Coupez le concombre en fines demi-rondelles.

Sauce hoisin (g) 25

Mini-concombre* (piece(s)) 1

Carotte* (piece(s)) 1

Oignons frits (g) 30

Mayo a la sriracha* (g) 50

Vinaigre de vin blanc (cs) 3

Sucre (cc) 1

Huile de tournesol (cs) A

Sel Avotre goat

* Conserver au réfrigérateur
+ Enfournezles bao buns 4 a 5 minutes.
« Pendant ce temps, faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans une

Par portion Par 100g poéle a feu moyen-vif.

Energie (kJ/kcal) 2385/570 694 /166 + Faites-y cuire le poulet effiloché avec la sauce hoisin 4 a 5 minutes.
Lipides total (g) 26 7
Dont saturés (g) 6,1 1,8
Glucides (g) 64 19
Dont sucres (g) 16,7 49
Fibres (g) 5 2
Protéines (g) 18 5
Sel (g) 1,9 0,5

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

+ Ouvrez les bao buns au couteau, ou délicatement a la main, puis
garnissez-les de carotte et de concombre.

« Ajoutez-y le poulet effiloché.
+ Arrosez de mayo a la sriracha.

+ Garnissez d’oignons frits.

2026-W45
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Box Lunch : wraps au poulet et a I'avocat

mini-legumes & houmous, orange et amandes | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

« Faites chauffer I'huile de tournesol dans une poéle a feu moyen.

+ Faites-y cuire le poulet et les épices pour BBQ (attention : ¢a pique !
Dosez a votre go(t.) 4 a 6 minutes. Assaisonnez de sel et de poivre.

+ Coupez le mini-concombre en deux dans la longueur, puis

Tortillas (piece(s)) 4 en batonnets.
Avocat (piece(s)) 1
Mini-concombre* (picce(s)) 1
Concombre* (piece(s)) 1
Feta* (g) 100
Roquette et mache* (g) 40
Epices pour BBQ (sachet(s)) 1
Houmous* (g) 160
Amandes grillées et salées (g) 40
Orange* (piece(s)) 2
Emincés de poulet aux épices
méditerranéennes* (g) 200
Mini-tomates roma* (g) 125
+ Coupez l'avocat en deux. Retirez-en le noyau et la peau. Détaillez-en la
Huile de tournesol (cc) 1 chair en tranches.
Poivre et sel Avotre goQt «  Emiettez la feta.

* Conserver au réfrigérateur . . A
9 « Garnissez les tortillas de poulet, d’avocat, de feta et des batonnets de

mini-concombre. Finissez avec les feuilles de salade.

« Enroulez les tortillas en wraps et mettez-en 2 dans votre boite a lunch
(voir conseil).

Par portion Par 1009

Energie (kJ/kcal) 4648 /1111 544 /130

Lipides total (g) 65 8 Conseil : Enveloppez les 2 autres tortillas dans du film alimentaire et conservez-les au
Dont saturés (g) 17,2 2 réfrigérateur pour le lendemain !

Glucides (g) 80 9
Dont sucres (g) 23,9 2,8

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 48 6

Sel (g) 39 0,5

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

«  Coupez le concombre en deux, puis en batonnets.
sur étiquette de chaque produit.

« Epluchez l'orange et détachez-la en quartiers.

+ Ajoutez les quartiers d’orange et les amandes a la boite a lunch avec
les wraps.

« Ajoutez-y la moitié des mini-tomates roma, les batonnets de
concombre et le houmous. Dégustez en collation (voir conseil).

Consell : Vous pouvez aussi préparer 2 boites d lunch en méme temps : une pour le
jour méme et une pour le lendemain !

2026-W45
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7 HELLO Tourte auhaché de poulet aux épices BBQ
FRESH

carotte, céleri et tomate

Durée de préparation: 40 - 50 min.

Poulet haché aux épices Sauce Worcestershire
méditerranéennes

w g

Epices pour BBQ Mélange de carotte, oignon
etcéleri

Pate feuilletée Tomate




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Poulet haché aux épices 100 200 300 400 500 600
méditerranéennes™ (g)
Sauce Worcestershire (g) 10 15 25 30 40 45
Epices pour BBQ (sachet(s))  1/3 2/3 1 11/3 1273 2
Mélange de carotte, oignon 1 450 6o go0 1000 1200
et céleri* (g)
Pate feuilletée* (roll(s)) 1/3 2/3 1 11/3 12/3 2
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Bouillon de beeuf a faible 50 100 150 200 250 300
teneuren sel (ml)
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 2820 /674 511 /122
Lipides total(g) 37g 6,7¢
Dont saturés(g) 19,7 3,6
Glucides (g) 53,9 9,8
Dont sucres (g) 12 2,2
Fibres (g) 8,2 1,5
Protéines (g) 27,1 4,9
Sel(g) 241 0,44
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

Iétiquette de chaque produit.

Cuire les légumes
e Préchauffez le foura 200°C. Préparez le bouillon. °

Préparer la farce

Ajoutez le haché a la sauteuse et faites-le cuire 4 a 5 minutes en

e Faites fondre 1 noix de beurre dans une sauteuse a feu moyen-vif et l'emiettant.

cuire le mélange de légumes 4 a 5 minutes. e Ajoutez la tomate, la sauce Worcestershire, les épices pour BBQ

e Pendant ce temps, coupez la tomate en dés. (attention : ca pique ! Dosez a votre godt.) et le bouillon.

e Portez a ébullition, puis laissez réduire 2 a 3 minutes, ou plus si
nécessaire.

o Salezet poivrez a votre godt.

3 4
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Servir
e Servezlatourte surles assiettes.

Composer la tourte
e Mettez la farce dans un plat a four.

e Couvrez-la de la pate feuilletée et piquez-la en plusieurs endroits a
['aide d'une fourchette.

e Enfournez 20 a 25 minutes, ou jusqu'a ce que la pate feuilletée soit
joliment dorée.



Spaghetti complets aux crevettes a la harissa

poivron pointu et basilic frais

Durée de préparation: 35 - 45 min.

N,
C

Poivron rouge pointu Gousse dail

Oignon rouge

N 3
0O:@
Y
T

Basilic frais Parmigiano Reggiano AOP

\
®

Spaghetti complets Passata

Origan séché Harissa

Crevettes




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Poivron rouge pointu*

(pidce(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Tomate (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Basilic frais* (g) 2172 5 71/2 10 12172 15

Parmigi Reggiano AOP*
armigiano Reggiano AO 10 20 30 40 50 60

(g)
Sgpaghetti complets (g) 90 180 270 360 450 540
Passata (g) 100 200 300 390 500 590
Origan séché (sachet(s)) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
Harissa* (g) 15 30 45 60 75 90
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Sucre (cc) 1/4 1/2  3/4 1 11/4 11)2
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge extra (A
votre go(t) ¢ ( 0 0 0 0 0 0
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
Vinaigre de vin rouge (cc) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2530 /605 544 /130
Lipides total(g) 18,1g 39¢g
Dont saturés(g) 43 0,9
Glucides (g) 73 15,7
Dont sucres (g) 16,1 3,5
Fibres (g) 119 2,6
Protéines (g) 31,2 6,7
Sel(g) 1,49 0,32

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Couper les légumes

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-

y cuire les spaghetti 9 a 11 minutes. Ensuite, égouttez-les et
réservez-les.

Coupez le poivron pointu en rondelles.
Ecrasez ou émincez l'ail. Emincez l'oignon.

Coupez la tomate en petits dés. Ciselez les feuilles de basilicen
fines laniéres.

3

Préparer la sauce

Faites chauffer 1 filet d'huile d’olive a feu moyen-vif dans la méme
poéle et cuire 'oignon et l'ail 1a 2 minutes.

Ajoutez-y la passata, la tomate, origan, la harissa, le vinaigre de
vinrouge et le sucre.

Mélangez bien, puis couvrez et laissez mijoter 6 a 8 minutes.
Pendant ce temps, rapez le Parmigiano Reggiano.

Cuire le poivron pointu

Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif
et cuire le poivron pointu 3 a 4 minutes.

Ajoutez-y les crevettes et poursuivez la cuisson 3 minutes.
Assaisonnez de sel et de poivre a votre godt.

Réservez le tout hors de la poéle sous une feuille d'aluminium.

Le saviez-vous ? Le poivron pointu de cette recette contient de la
vitamine C. Celle-ci contribue a réduire la fatigue.

4

Servir

Ajoutez les spaghetti et le mélange a base de poivron pointu a la
sauce dans la poéle. Mélangez bien.

Ajoutez-y éventuellement 1 filet d’huile d’olive vierge extra a votre
convenance, puis salez et poivrez a votre godt.

Servez les spaghetti aux crevettes sur les assiettes. Garnissez du
basilic et du Parmigiano Reggiano.



» HELLO Fusilli complets a la sauce crémeuse aux
«. FRESH champignons

huile parfumeée a la truffe, broccolini et epinards

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Fusilli complétes Brocoli Bimi

O
Champignons Pecorino rapé AOP
D O
Huile parf:mée a la truffe Gousse d'ail
o ==
Oignon rouge Epinards
€ &
Hello umami Fresco spalmabile - fromage

frais



Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.

Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

Fusilli complétes (g)
Brocoli Bimi* (g)
Champignons* (g)
Pecorino rapé AOP* (g)
Huile parfumée a la truffe
(m))

Gousse d'ail (piece(s))
Oignon rouge (piece(s))
Epinards* (g)

Hello umami (sachet(s))
Fresco spalmabile -
fromage frais* (g)

A ajouter vous-méme

1p
90

1/2
75
1/2

25

Poivre et sel (A votre goit)

Huile d'olive (cs)

Cube de bouillon de
légumes a faible teneure
sel (piece(s))

Moutarde (cc)

* Conserver au réfrigérateur

1/2
n 1/4

1

2p
180
100
250
40

8

2
1
150
1

50

1
1/2

2

Valeurs nutritionnelles

Energie(kJ/kcal)
Lipides total(g)
Dont saturés(g)
Glucides (g)
Dont sucres (g)
Fibres (g)
Protéines (g)
Sel(g)

Allergenes

Par portion
2632 /629
24 g
9,1
69,9
10,2
14,6
27,7
2,02

3p
270
200
400
60

12

8

1
200
11/2

75

4p
360
200
500
80

16

4
2
300
2

100

AVotre Go(t

112
3/4

3

2

1

Sp
450
300
650
100

20

5

2
350
21/2

125

21/2
11/4

5

Pour100 g

566 /135
52¢g
2
15
2,2
3,1
6
0,43

6p
540
300
750
120

24

6
3
450
3

150

3
112

6

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Cuire les pates

e Portez unbonvolume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-
ycuire les pates 10 a 12 minutes.

e Prélevez 50 mlde liquide de cuisson par personne. Ensuite,
égouttez-les et réservez-les.

e Faites chauffer 1 petit filet d'huile d'olive dans une poéle a feu vifet
cuire les broccolini 4 a 6 minutes, ou jusqu’a ce qu'ils soient dorés.

3

Préparer la sauce

e Faites chauffer 1 petit filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu
moyen-vif et cuire ['oignon, les champignons et l'ail6 a 8
minutes. Salez et poivrez a votre go(it.

e Réduisez le feu, puis ajoutez-y le fromage frais, la moutarde et le
liquide de cuisson réservé.

e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients), puis
mélangez bien.

Couper les léegumes

Déglacez les broccolini avec 1 filet d'eau, puis couvrez-les et
laissez-les cuire 4 a 5 minutes a feu moyen-doux.

Salez et poivrez a votre go(t.
Pendant ce temps, coupez les champignons en lamelles.
Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.

4

Servir

o Déchirez les épinards au-dessus de la sauteuse, puis portez a

ébullition et laissez mijoter 1 minute.

e Retirez dufeu, puis mélangez-y le pecorino, le Hello Umami et les

pates. Salez et poivrez a votre godt.

o Servez les pates sur les assiettes. Déposez-y les broccolini.

o Arrosez d'huile parfumée a la truffe.



» HELLO Taquitos au poulet & fromage
FRESH

tortillas au ble complet, salsa de tomate et yaourt

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Mini-tortilla au blé complet Oignon rouge

<

Tomates prunes Yaourt entier bio

J

Coriandre fraiche Poivron

Passata Paprika fumé en poudre
Mozzarella rapée Poulet haché aux épices

méditerranéennes

Mélange d'épices a la
Copacabana




Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

1p 2p
Mini-tortilla au blé complet s
(piece(s))
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1
Tomates prunes (piece(s)) 12 1
Yaourt entier bio* (g) 25 50
Coriandre fraiche* (g) 5 10
Poivron* (piece(s)) 1/2 1
Passata (g) 100 200
Paprika fumé en poudre
(sachet(s)) Lz 1
Mozzarella ripée* (g) 25 50
Po'ulfzt hachfa aux épices 100 200
méditerranéennes* (g)
Mélange d'épices a la 12 1

Copacabana (sachet(s))

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre golit)

Huile d'olive (cs) 1/2 1
Vinaigre de vin blanc (cc) 1/2 1
Sucre (cc) 1/2 1

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion
Energie(kJ/kcal) 2796 /668
Lipides total(g) 264¢g
Dont saturés(g) 9,1
Glucides (g) 61,7
Dont sucres (g) 17,1
Fibres (g) 17
Protéines (g) 37,3
Sel(g) 2,94

Allergenes

3p 4p 5p
12 16 20
2 2 3
2 2 3
75 100 125
15 20 25
1 2 2
300 400 500
112 2 21/2
75 100 125
300 400 500
11/2 2 21/2
AVotre Golt
11/2 2 21/2
112 2 21/2
11/2 2 21/2
Pour100 g
526 /126
Sg
1,7
116
3,2
32
7
0,55

6p
24

3
3
150
30
3
600

3]
150
600

3

3
3
3

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Préparer
Préchauffez le four a 220°C.
Emincez |'oignon et coupez le poivron en dés.

Dans une poéle, faites chauffer 1 filet d'huile d'olive a feu moyen-vif
et cuire le poivron avec 2/3 de l'oignon 3 a 5 minutes.

Ajoutez-y le haché et les épices Copacabana (attention: ¢a pique !
Dosez a votre go(it). Poursuivez la cuisson 3 minutes en émiettant la
viande.

3

Préparer la salsa
Enfournez les taquitos 8 a 10 minutes.
Pendant ce temps, coupez la tomate en dés et ciselez la coriandre.

Dans un bol, mélangez la tomate avec la coriandre et le reste
d'oignon.
Ajoutez-y le vinaigre de vin blanc, puis salez et poivrez a votre go(it.

Préparer la sauce
e Ajoutez le paprika fumé, le sucre et la passata, puis portez a
ébullition et faites cuire 2 a 3 minutes. Salez et poivrez a votre go(it.
o Répartissez la sauce sur les tortillas et parsemez du fromage.
e Enroulez les tortillas en fins taquitos, puis déposez-les sur une
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, couture vers le
bas.

Servir
e Servezlestaquitos sur les assiettes.
o Déposez-yle yaourt et la salsa de tomate.



v HELLO Schnitzel vége sur riz brun
FRESH

crudites a l'aigre-douce, sauce a l'asiatique et gomasio

Durée de préparation: 20 - 30 min.

Carotte Chou pointu émincé
) 4
Riz brun cuson rapide Oignon nouveau
®
Gomasio Sauce asiatique douce
Escalope v:fpanée aux Gousse d'ail

flocons de mais

l /AI ( 2 Purée de gingembre
ey



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Carotte* (piece(s)) 1 1 2 2 3 3

Chou pointu émincé* (g) 100 200 300 400 500 600
Riz brun cuisson rapide (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon nouveau* (g) 621/2 125 125 250 250 375
Gomasio (sachet(s)) 1/4 1/2  3/4 1 11/4 11/2

Sauce asiatique douce* (g) 35 70 105 140 175 210
Escalope vegan panée aux

flocons de mais* (piece(s)) 2 3 4 5 6
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Purée de gingembre* (g) 5 10 15 20 25 30
Sucre (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Eau pour la sauce (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Vinaigre de vin blanc (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 11/2 3 412 6 71/2 9

Bouillon de légumes a

. 180 360 540 720 900 1080
faible teneuren sel (ml)

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 3997 /955 555 /133
Lipides total(g) 451g 63¢g
Dont saturés(g) 6,1 0,8
Glucides (g) 1105 153
Dont sucres (g) 255 3,5
Fibres (g) 154 2,1
Protéines (g) 21 2,9
Sel(g) 3,83 0,53

Allergenes

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

Préparer
Préparez le bouillon.
Ecrasez ou émincez l'ail.

Emincez |'oignon nouveau en fines rondelles, en réservant
séparément la partie blanche de la verte.

Préparer la sauce

Répez la carotte. Coupez le chou en petits morceaux si vous le
souhaitez.

Dans un bol, mélangez le sucre avec le vinaigre de vin blanc, du sel
et du poivre.

Ajoutez la carotte rapée et le chou, puis mélangez bien et réservez
auréfrigérateur jusqu’au service.

Dans un petit bol, mélangez la mayonnaise avec la sauce asiatique
et 'eau pour la sauce (voir tableau des ingrédients).

Cuireleriz

Faites chauffer 1 filet d'huile d’olive dans une casserole a feu
moyen-vif et cuire 'ail avec la purée de gingembre et le blanc de
['oignon nouveau et 1 a 2 minutes.

Ajoutez-y le riz et le bouillon, puis portez a ébullition.
Baissez le feu et faites cuire le riz 10 minutes a couvert.

Ensuite, retirez la casserole du feu et réservez a couvert jusqu’au
service.

4

Servir

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif. Lorsqu'elle est bien chaude, faites-y cuire/dorer
['escalope panée 3 minutes de chaque coté.

Servez leriza l'ail et au gingembre sur les assiettes. Déposez-y
['escalope panée et arrosez de sauce.

Garnissez du gomasio et de la partie verte de |'oignon nouveau.
Accompagnez des crudités a 'aigre-douce.



Bowl de boulgour aux éminceés veges facon poulet &

sauce au yaourt
persil, citron vert et haricots plats

Durée de préparation: 20 - 30 min.

¥

Tomates prunes Carotte
O 3
Gousse d'ail Per;:l plat frais
L
Citron vert Boulgour
O #
Yaourt entier bio Mélange d'épices du Moyen-
Orient

Emincés vegan facon poulet Haricots plats coupés



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Tomates prunes (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Carotte* (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 112 2 212 3
Persil plat frais* (g) 21/2 5 71/2 10 12172 15
Citron vert* (piéce(s)) 1/4 12 3/4 1 11/4 112
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450
Yaourt entier bio* (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d'épices du
Moyen-Orient (sachet(s))
Emincés vegan facon
poulet* (g)

Haricots plats coupés* (g) 50 100 150 200 250 300
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6
Bouillon de légumes a
faible teneuren sel (ml)

1/2 1 11/2 2 21/2 3

80 160 240 320 400 480

150 300 450 600 750 900

Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
zz;le d'olive vierge extra 12 1 112 5 210 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 2828 /676 460 /110
Lipides total(g) 31,1g 51g
Dont saturés(g) 48 0,8
Glucides (g) 174 12,6
Dont sucres (g) 12 2
Fibres (g) 16 2,6
Protéines (g) 254 4,1
Sel(g) 191 0,31

Allergenes

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

Préparer
Préparez le bouillon.
Coupez la tomate et la carotte en dés.
Ecrasez ou émincez l'ail.
Ciselez grossiérement le persil et coupez le citron vert en quartiers.

3

Cuire les éminceés vegeés
Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif et cuire les émincés végés 7 a 8 minutes.

Lorsque le boulgour est prét, ajoutez-y la tomate, 2/3 des épices du
Moyen-Orient et la moitié du persil.

Mélangez bien puis salez et poivrez a votre go(it.

Cuire les léegumes

o Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une sauteuse a feu
moyen-vif et cuire l'ail, les haricots plats et la carotte 3 a 4 minutes.

e Ajoutez le boulgour et poursuivez la cuisson 1 minute.

o Versez le bouillon, portez a ébullition et faites cuire 8 a 10 minutes a
couvert.

4

Servir

e Dans un petit bol, mélangez le yaourt avec 'huile d'olive vierge
extra, le reste des épices du Moyen-Orient, du sel et du poivre a
votre go(it.

e Servezle tout surles assiettes et nappez de sauce au yaourt.

e Garnissez du persil restant et accompagnez des quartiers de citron
vert.



» HELLO Steak de cerf, frites & aioli
FRESH

salade de haricots verts et jus a loignon

Durée de préparation: 40 - 50 min.

Pomme de terre

&

Oignon rouge

Radicchio, roquette et laitue

-

Steak de cerf

‘
=

Haricots verts

Epices pour BBQ

O

Aioli



Avant d’enfiler le 1 2 3
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Pomme de terre (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Haricots verts* (g) 150 300 450 600 750 900 '
Oignon rouge (piece(s) 12 1 1i2 2 212 3 Enfourner les frites Cuire les haricots verts Preparer le jus d'oignon
Epices pour BBQ (sachet(s)) 1/3 2/3 1 11/3 12/3 2 3 . ) .
Radicchio, roquette et 20 2 60 % 100 130 o Préchauffez le foura 200°C. Sortez le steakdu e Pendant ce temps, équeutez les haricots verts. e Préparez le bouillon. Coupez l'oignon en demi-
laitue* (g) réfrigérateur pour le porter a température o Versez unfond d’eau dans une casserole. rondelles.
Aioli (g) 25 50 75 100 125 150 ambiante. . . . . (s .
. Ajoutez-y les haricots verts et 1 pincée de sel. e Faites chauffer 1 généreuse noix de beurre dans
Steak de cerf* (g) 120 240 360 480 600 720 . Aos A R N
¢ Epluchez oulavez les pommes de terre. Coupez- o portez 3 ébullition 3 couvert puis faites-les une poéle a feu moyen-vif et cuire l'oignon6a 7
Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6 les enfrites de 1 cm d”epals.seur maximum. cuire 6 3 8 minutes a petit bouillon, ou jusqu'a minutes.
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 112 2 212 3 Epongez-les avec de l'essuie-tout. ce qu'ils soient al dente. e Déglacez avec le vinaigre balsamique noir, puis
Beurre [végétal] (cs) 112 3 412 6 712 9 o Dansunbol, mélangez-lesaveclfiletd’huile o Ensuite, égouttez-les et rincez-les a l'eau froide ajoutez les épices pour BBQ (attention: ¢a
(T;;le d'olive vierge extra 12 1112 2 212 3 d’olive, du sel et du poivre. pour en interrompre la cuisson. Laissez-les pique ! Dosez a votre go(it.) et le bouillon.
Poivre et sel (A votre got) AVotre Gofit e Dispersez-les sur une plaque de cuisson refroidir. e Mélangez bien et laissez réduire 5 a 8 minutes a
inai i i recouverte de papier sulfurisé et enfournez 20 a feu doux.
Vinaigre balsamique noir 112 g 412 g 7172 e 1 pap furise ¢
(cs) 25 minutes. Retournez a mi-cuisson.
Bouillon de beeuf a faible 50 100 150 200 250 300
teneur en sel (ml)
Miel [ou alternative vegan] 1 5 3 4 5 6 4 5 6

(cc)
Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3893 /930 528 /126
Lipides total(g) 592¢g 8g
Dont saturés(g) 18,9 2,6
Glucides (g) 65 8,8
Dont 14,2 1,9 . , .
o St‘c)res (e) e o Cuire le steak Preparer la salade Servir
ibres (g g ,
Protéines (g) 335 45 o Faites chauffer 1 noix de beurre dansune autre o Dans unsaladier, mélangez I'huile d’olive vierge o Servez les frites sur les assiettes, puis déposez
Sel(g) 183 025 poéle a feu moyen-vif. extra avec le vinaigre de vin blanc, la moutarde tous les éléments préparés a coté.
All . e Lorsque le beurre est bien chaud, faites-y cuire etle miel. e Accompagnez du jus d’oignon et de l'aioli.
ergenes le steak 1 a 3 minutes de chaque c6té, ou e Salezet poivrez a votre golt.
q p g
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur jusqu’é ce qu'i[ soit cuit a votre convenance.

e Ajoutez les haricots verts et la salade, puis
e Réservez-le hors de la poéle sous une feuille mélangez bien avec la vinaigrette.
d'aluminium.

létiquette de chaque produit.



v HELLO Orzo complet au fromage a la grecque et basilic
. FRESH

pain a l'ail et legumes rotis

Durée de préparation: 35 - 45 min.

no g

Basilic et origan frais Poivron rouge pointu
Courgette Aubergine
Orzo au blé complet Oignon
Gousse d'ail Passata
kS D)
|| =4
Paprika fumé en poudre Fromage a la grecque
Petit pain complet Hello Buon Appetito

multigrains




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Basilic et origan frais* (g) 5 10 15 20 25 30
P9|yron rouge pointu* 12 2 2 2 8 8
(piece(s))
Courgette* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
. 115 190
Orzo au blé complet (g) 40 75 12 150 12 225
Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Passata (g) 100 200 300 390 500 590
Paprika fumé en poudre

(sachet(s)) 13 23 1 113 123 2

Fromage a la grecque* (g) 25 50 75 100 125 150
Petlt.palr} comPlet 21 3
multigrains (piece(s))

Hello Buon Appetito
[——— 1/3 2/3 1 11/3 12/3 2

A ajouter vous-méme

Vinaigre balsamique noir

1/2 1 11/2 2

(cd) 2 3 4 5 6
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Go(it
Sucre (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Huile d'olive (cs) 2 4 6 8 10 12
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 2693 /644 482 /115
Lipides total(g) 332¢g 59¢g
Dont saturés(g) 8,5 15
Glucides (g) 61,3 11
Dont sucres (g) 21,2 3,8
Fibres (g) 12,1 22
Protéines (g) 19,7 3,5
Sel (g) 1,65 0,3

Allergenes

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

Préparer
e Préchauffez le foura200°C.

e Ciselez grossierement les feuilles d'origan.
Coupez le poivron pointu en laniéres.

o Taillez la courgette et |'aubergine endés de 1
cm.

e Dans un grand bol, mélangez les légumes et
l'origan avec 1 filet d'huile d'olive, du sel et du
poivre.

/-

Préparer la sauce tomate

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une
casserole eninox a feu moyen-vif et revenir
['oignon avec la moitié de ['ail 3 minutes.

e Ensuite, déglacez avec le vinaigre balsamique
et la passata.

o Ajoutez-y le paprika fumé et le sucre, puis
laissez mijoter 5 a 7 minutes. Assaisonnez de
sel et de poivre a votre goQt.

Rotir les legumes

e Disposez les légumes sur une plaque de cuisson e
recouverte de papier sulfurisé. Laissez un peu
d'espace sur un c6té poury ajouter le pain plus 4
tard (voir conseil).

e Enfournezles légumes 20 a 25 minutes, ou
jusqu'a ce qu'ils soient cuits.

Conseil : Sivous cuisinez pour plus de 3
personnes, utilisez 2 plaques de cuisson.

Préparer la garniture

e Coupez le petit painendeuxetarrosez-led'l °
bon filet d'huile d'olive. Saupoudrez-le du Hello
Buon Appetito et étalez-y le reste d'ail. Salez et
poivrez a votre godt.

e Enfournez le petit pain 8 minutes avec les
légumes sur la plaque de cuisson.

o Ciselez grossiérement le basilic. Emiettez le
fromage a la grecque. Mélangez-les ensuite
dans un petit bol et poivrez a votre golit.

Cuire lorzo

Pendant ce temps, portez un bon volume d'eau
a ébullition dans une casserole.

Faites-y cuire |'orzo al dente, soit 10 a 12
minutes. Ensuite, égouttez-le et réservez-le.

Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.

Servir

Mélangez les [égumes rétis avec l'orzo.

Servez la sauce tomate au paprika fumé sur les
assiettes puis déposez-y |'orzo.

Garnissez du fromage a la grecque et du basilic.

Coupez le petit pain en laniéres et disposez-les
sur le c6té de l'assiette.



» HELLO Mijoté ala marocaine & emincés de poulet
FRESH

abricots secs et ras el hanout
Durée de préparation: 45 - 55 min.

@ /

Emincés de poulet aux Carotte
épices kebab

5 O

Oignon Gousse d'ail
Ras el hanout Boulgour
Concentré de tomate Persil plat frais

& o

Aubergine Morceaux d'abricots secs




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Emincés de poulet aux 100 200 300 400 500 600

épices kebab* (g)

Carotte* (piece(s)) 1/2 1 1 1 2 2
Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 112 2 212 3
Ras el hanout (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450

Concentré de tomate

(petite(s) boite(s)) 12 ! 11/2 2 21/2 3

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Morceaux d'abricots secs

20 40 60 80 100 120
(g)

A ajouter vous-méme

Huile d'OAlIVG vierge extra (A a 7 0 a a 3
votre goit)

Miel [ou alternative vegan]
(co)

Bouillon de poulet a faible
teneuren sel (ml)

Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

1/2 1 1172 2 212 3

150 300 450 600 750 900

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2537 /606 412 /98
Lipides total(g) l4g 23g
Dont saturés(g) 3,7 0,6
Glucides (g) 91 148
Dont sucres (g) 28 45
Fibres (g) 173 2,8
Protéines (g) 32,3 5.2
Sel(g) 1,61 0,26

Allergenes

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

=

Préparer Préparer le mijote

e Préparezle bouillon. e Ajoutez le ras el hanout et le concentré de tomate, puis faites cuire

e Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail. Coupez la carotte en 2a3 minutes.

demi-rondelles et |'aubergine en dés de 1 cm. o Ajoutez le bouillon, le miel et les abricots secs. Mélangez bien,
e Dans une marmite a soupe, faites chauffer 1 filet d'huile d'olive & baissez le feu, puis couvrez.

feu moyen-vif. Faites-y cuire les émincés de poulet 2 minutes. e Laissez mijoter 25 a 30 minutes en remuant de temps en temps.
e Ajoutezl'aubergine, la carotte, 'oignon, l'ail et poursuivez la e Laissez mijoter 5 minutes supplémentaires sans couvercle. Salez et

cuisson 2 minutes. poivrez a votre godt.

3 4

Cuire le boulgour Servir

e Mettez le boulgour dans une casserole, puis immergez-le dans un e Egouttez le boulgour, puis ajoutez-y la moitié du persil.

bonvolume d'eau bien salee. e Arrosezd'unfilet d'huile d'olive vierge extra a votre convenance,

e Portez a ébullition et faites-le cuire 10 minutes. puis salez et poivrez a votre go(t.
e Pendant ce temps, ciselez le persil. o Servez le boulgour dans des assiettes creuses. Déposez-y le mijoté.

e Garnissez du persil restant.



» HELLO Confit de canard confit, tzatziki & salade au sumac
FRESH

boulgour aux herbes fraiches et zaatar

Durée de préparation: 20 - 30 min.

i

Cuisse de canard confite Boulgour
o ®
Oignon rouge Tomate
\ ¥
Mini-concombre Radis
) L
Tzaziki Zaatar

Sumac Persil plat et menthe frais




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Cuisse de canard confite*

o 1 2 3 4 5 6
(pice(s))
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5} 6
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 2 2 3 3
Radis* (botte(s)) 1/2 1 112 2 212 3
Tzaziki* (g) 25 50 75 100 125 150
Zaatar (sachet(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Sumac (cc) 11/2 3 3 6 6 9
(Pge)rsﬂ plat et menthe frais B 05 0 5 0

A ajouter vous-méme

Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Bouillon de poulet a faible
teneuren sel (ml)

Eau pour la sauce (cs)
Huile d'olive vierge extra (A
votre goit)

Poivre et sel (A votre goit)

175 350 525 700 875 1050
1/2 1 11/2 2 21/2 3
0 0 0 0 0 0
AVotre Golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 3095 /740 453 /108
Lipides total(g) 353¢g 52¢g
Dont saturés(g) 11,2 1,6
Glucides (g) 70,6 10,3
Dont sucres (g) 9 13
Fibres (g) 113 1,7
Protéines (g) 39,9 58
Sel(g) 1,67 0,24

Allergenes

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

Cuire le boulgour
Préparez le bouillon dans une casserole.

Ajoutez le boulgour au bouillon, puis laissez-le cuire 10 minutes a
petit bouillon, ou jusqu'a ce qu'il soit cuit.

Arrosez d'1 filet d'huile d'olive vierge extra a votre convenance, puis
salez et poivrez. Réservez jusqu'au service.

3

Emincer les légumes

Dans un petit bol, mélangez le tzatziki avec |'eau pour la sauce (voir
tableau des ingrédients).

Coupez le concombre et la tomate en dés.

Coupez les radis en quatre et hachez grossiérement les herbes
fraiches.

Le saviez-vous ? La tomate de cette recette contient de la vitamine C.
Celle-ci renforce le systéeme nerveux.

Cuire le canard

e Pendant ce temps, coupez 'oignon en demi-rondelles.
e Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vif.
e Faites-y cuire l'oignon avec le canard dans son jus 2 a 3 minutes de

chaque coté, a couvert.

e Réservezle canard hors de la poéle sous une feuille d'aluminium.

4

Servir

e Dans unsaladier, mélangez les légumes avec le sumac, les épices

za'atar, la moitié des herbes fraiches et un peu d'huile d'olive vierge
extra a votre convenance. Salez et poivrez a votre go(it.

e Servezle boulgour dans des assiettes creuses avec le reste des

ingrédients préparés.

e Nappez de tzatziki et garnissez avec le reste des herbes fraiches.



» HELLO Bowlde crevettes & salsa a la mangue
FRESH

riz, slaw et épices péruviennes

Durée de préparation: 20 - 30 min.

O

Crevettes Riz jasmin
Oignon Chou rouge, blanc et carotte
Mangue Mini-concombre

[

Mélange dépices
péruviennes




Avant d’enfiler le 1 2
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

"

Ingredients pour 1- 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon (piece(s)) 1/2 1112 2 212 3
Chou rouge, blanc et Cuireleriz Préparer le slaw
carotte” (g) 50 100 100 200 200 300 P
Mangue* (piece(s)) 12 1 112 2 212 3 e Portezl'eau a ébullition dans une casserole (voir tableau des e Dans un grand bol, mélangez le chou et la carotte avec la
Mini-concombre* (pidce(s))  1/2 1 112 2 212 3 ingrédients). mayonnaise et la moitié du vinaigre de vin blanc.
r:rlan_gifeip('cesh ) 12 1112 2 212 3 e Ajoutez-y 1 pincée de sel et faites-y cuire le riz 10 3 12 minutes a o Salezet poivrez, puis réservez jusqu'au service.

uvi sachet(s, .. ) ,
couvert « Emincez finement l'oignon. Coupez e concombre en dés.
Miel [ou alternative vegan] 12 ] 112 ) 21 3 e Ensuite, coupez le feu et réservez le riz 5 minutes, toujours a ° Epluchez la mangue, puis détaillez-en la chair en dés.
(cc) couvert.
Huile d'olive (cs) 12 1112 2 212 3
Vinaigre de vin blanc (cc) 1 2 3 4 5 6
Eau pour le riz (ml) 180 360 540 720 900 1080 3 4
Sauce rouge épicée [de
type harissa] (A votre goiit) 0 0 0 0 0 L
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit =3 \
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100g
Energie (kJ/kcal) 2661 /636 419 /100
Lipides total(g) 23 g 36¢g
Dont saturés(g) 33 0,5
Glucides (g) 88,7 14 P , | | S o
Dont sucres (g) 244 38 Pepar‘er‘ a salsa ervir
Fibres (g) 56 0,9 e Dansunsaladier, mélangez le concombre, la mangue et |'oignon e Epongezles crevettes avec de l'essuie-tout.
Protéines (g) 239 3.8 avec le miel (voir conseil). e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans la poéle a feu vif et cuire
Sel(g) 153 0,24 e Ajoutez-yle reste de vinaigre de vin blanc ainsi que de la sauce les crevettes avec les épices péruviennes 3 minutes jusqu’a ce
Allergénes rouge épicée (de type harissa) a votre convenance. Salez et poivrez qu'elles soient rosées.
a votre gout. e Servezlerizdans des assiettes creuses.

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

Iétiquette de chaque produit. e Déposez-y les crevettes, la salsa et le slaw.

Conseil: L'oignon sera servi cru. Si vous le souhaitez, vous pouvez
aussi le faire cuire a l'étape suivante.



» HELLO Spaghettibolognaise vege & Grana Padano
FRESH

spaghetti complets, tomates et persil

Durée de préparation: 25 - 35 min.

\
]

Spaghetti complets Oignon

C
N\

Gousse d'ail Carotte

Mini-tomates roma Hachis végé

Passata Origan séché

Hello umami Sauce Worcestershire

Persil plat frais Copeaux de Grana Padano
AOP




Avant d’enfiler le 1 | 2
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Spaghetti complets (g) 90 180 270 360 450 540
Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
caettellplocsbl) 23 I BTN NN O N Préparer Préparer la sauce
Mini-tomates roma* (g) 125 250 375 500 625 750 ] ) - ] ) R
Hachis végé* (g) 75 150 225 300 375 450 e Préparezle bouillon. e Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une sauteuse a feu
Passata (g) 100 200 300 3% 500 590 e Portez un bon volume d'eau salée a ébullition dans une casserole. moyen-vif.
Szsilscenel e bl L L BRI el e Faites-y cuire les spaghetti 11 a 13 minutes, ou jusqu'a ce qu'ils o Faites-yrevenir l'oignon et l’ail 3 minutes.
Hello umami (sachet(s)) 1/2 1 1172 2 21/2 3 ient al dente. E ite & tt l tré l . .
Sauce Worcestershire (g) 10 15 25 30 40 45 solent ataente. Ensuite egoutiez-les el reservez-les. o Ajoutez-yla carotte, les tomates, le haché, la passata, le Hello
Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30 e Pendant ce temps, émincez |'oignon et écrasez ou émincez l'ail. umami, la sauce Worcestershire, la sauce soja et l'origan.
;‘c’;ﬁju;‘ de Grana Padano 40 60 80 100 120 e Rapezla carotte et coupez les tomates en deux. e Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre godt.

g
Sauce soja [a faible teneur 2 2 a g a 3 4
ensel] (co)
Bouillon de légumes 3 75 150 225 300 375 450
faible teneuren sel (ml)
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2709 /647 452 /108
Lipides total(g) 176¢g 29¢g
Dont saturés(g) 53 0,9
Glucides () 783 131 Appréter Servir
D‘;”“‘(‘C)res (g) 195 33 e Ajoutez-y le bouillon, puis portez le feu sur doux. o Servez les spaghettisur les assiettes et déposez-y la sauce.
Fibres (g 19,6 33 . .. N . N . . . .
Protéines () 347 58 e Laissez mijoter 8 a 10 minutes a couvert (voir conseil). e Garnissez dufromage et du persil.
sel(g) 29 048 o Ciselez grossierement le persil.
Allergénes Conseil: Sivous le pouvez, laissez mijoter un peu plus longtemps la
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur sauce pouraffirmer les saveurs. AjOUteZ unpeu d'eausielle semble

létiquette de chaque produit. trop épaisse.



» HELLO Saumon bio | sauce curry-coco parfumée
FRESH

riz, ciboulette et legumes rotis

Durée de préparation: 25 - 35 min.

o /

Riz basmati Carotte

Courgette

O

Lait de coco

Epices de curryjaune

Mélange d'herbes a l'ail Ciboulette fraiche



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Riz basmati (g) 75 150 225 300 375 450

Carotte* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3

Carotte violette* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3

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

Saflmon bio avec peau* 1 2 3 4 5 6

(piece(s))

Lait de coco (ml) 90 180 250 360 430 540

Sauce de poisson (ml) 5 10 15 20 25 30

Epices de curry jaune

(sachet(s)) 12 1 11/2 2 212 3

Mélange d'herbes a l'ail

(sachet(s)) 12 1 11/2 2 212 3

Ciboulette fraiche* (g) 21/2 5) 71/2 10 1212 15
A ajouter vous-méme

Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3

Eau pour le riz (ml) 175 350 525 700 875 1050

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golit
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3394 /811 467 /111
Lipides total(g) 418¢g 57¢g
Dont saturés(g) 17,4 2,4
Glucides (g) 7,7 10,7
Dont sucres (g) 11,3 16
Fibres (g) 6,6 0,9
Protéines (g) 343 47

Sel (g) 2,64 0,36

Allergenes

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

Préparer
e Préchauffez le foura 200°C.

e Portez|'eau pour le riz a ébullition dans une casserole (voir tableau

desingrédients).

e Coupez les carottes en batonnets et la courgette en demi-rondelles

d'environ 1 cmd'épaisseur.

e Ajoutez-les sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, puis arrosez d'1 filet d'huile d'olive et parsemez du
mélange ail & fines herbes. Salez et poivrez, puis enfournez 10
minutes.

3

Preparer la sauce
e Versezle lait de coco dans une petite casserole a feu moyen.

e Ajoutez la sauce de poisson (attention au sel ! Dosez a votre go(it.)
et les épices de curryjaune, puis mélangez bien.

e FEteignezle feulorsque la sauce a suffisamment épaissi.

e Pendant ce temps, ciselez finement la ciboulette ou utilisez des
ciseaux a votre convenance.

Cuireleriz
e Epongez le poisson avec de |'essuie-tout, puis salez et poivrez.

e Faites de la place au centre de la plaque de cuisson parmi les
légumes, puis ajoutez le poisson. Enfournez 10 a 15 minutes, ou
jusqu'a ce qu'il soit cuit.

e Faites cuire le riz 10 a 12 minutes a couvert, puis éteignez le feu.

e Salezet poivrez, puis laissez reposer a couvert jusqu'au service.

Servir

e Servez le rizdans des assiettes accompagné du reste des
ingrédients préparés.

e Arrosez de sauce curry-coco et garnissez de ciboulette pour finir.



v HELLO Steak bio | aubergine au romarin, mayo au persil
<« FRESH

boulgour, poivron pointu et épices du Moyen-Orient

Durée de préparation: 35 - 45 min.

R 4

Romarin frais Aubergine
o v
Oignon rouge Poivron rouge pointu
B
Boulgour Steak bio
P »
Persil plat frais Mélange d'épices du Moyen-

Orient




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Romarin frais* (brin(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
P9|yron rouge pointu* 12 1 1 5 5 3
(piece(s))
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450
Steak bio* (piece(s)) 1 2 3 4 5) 6
Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Mélange d'épices du 12 0 112 2 212 g

Moyen-Orient (sachet(s))

A ajouter vous-méme

Vinaigre balsamique noir

e 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Bouillon de beeuf a faible 0T o6 55 o0 a5 | o
teneuren sel (ml)
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Miel [ou alternative vegan] 1 3 3 4 5 6
(cc)
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
Huile d'olive (ml) 20 40 60 80 100 120
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3779 /903 561 /134
Lipides total(g) 505¢g 758
Dont saturés(g) 133 2
Glucides (g) 76,1 113
Dont sucres (g) 15,8 23
Fibres (g) 13,1 19
Protéines (g) 388 58
Sel (g) 2,74 0,41
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Préparer

Préchauffez le four a 200°C.

Sortez le steak du réfrigérateur pour le porter a
température ambiante.

Coupez 'aubergine enrondelles de 1/2 cm
d'épaisseur. Détachez les aiguilles de romarin
des brins et ciselez-les finement.

Dans un bol, mélangez I’huile d’olive avec la

moitié du vinaigre balsamique et 3/4 du
romarin. Salez et poivrez.

Cuire le steak

Faites fondre 1 autre noix de beurre dans une
poéle a feu moyen-vif.

Lorsqu'il est bien chaud, faites-y cuire le steak 1
a 3 minutes de chaque coté.

Déglacez avec le reste de vinaigre balsamique,
puis ajoutez le miel.

Réservez le steak hors de la poéle, puis salez-le

et poivrez-le. Laissez-le reposer au moins 3
minutes sous une feuille d'aluminium.

Rotir les legumes

Disposez |'aubergine sur un plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et arrosez-la des
3/4 de ['huile assaisonnée.

Enfournez ['aubergine 12 minutes.

Pendant ce temps, émincez |'oignon en demi-

rondelles et coupez le poivron pointu en
lanieres.

Transférez le poivron pointu et ['oignon sur une
autre plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé. Arrosez-les du reste d'huile au
romarin. Enfournez.

5

Préparer la sauce

Pendant ce temps, ciselez le persil et
transférez-en la moitié dans un petit bol.
Ajoutez-y la mayonnaise et le vinaigre de vin
blanc, puis mélangez bien. Salez et poivrez a
votre go(it.

Ajoutez les jus de cuisson du steak au boulgour,
ainsi que les épices du Moyen-Orient, |'oignon
et le poivron pointu.

Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre
god(it.

Préparer le boulgour

Retournez |'aubergine. Enfournez-la a nouveau
et poursuivez la cuisson 6 a 8 minutes.

Préparez le bouillon.

Faites fondre 1 noix de beurre dans une
casserole a feu moyen-vif et cuire le reste du
romarin 1 minute. Ajoutez ensuite le boulgour

et mélangez bien pour qu'il soit bien recouvert
de beurre.

Ajoutez le bouillon, baissez le feu et faites cuire
le boulgour 10 a 12 minutes a couvert.

Servir
Coupez le steak en tranches, a contre-fil.

Servez le boulgour sur les assiettes et déposez-
yl'aubergine rétie et le steak.

Arrosez de la sauce et garnissez du reste de
persil.



» HELLO Saumon bio | en crolite de sesame & noulilles
FRESH

sauce dhuitre et legumes sautes

Durée de préparation: 25 - 35 min.

@

Nouilles complétes

O

Gousse d'ail

Courgette

Sauce d'huitre

Graines de sésame

|}

Saumon bio avec peau

Oignon
e
Epinards

Sauce au chili sucrée et
épicée



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Nouilles complétes (g) 50 100 150 200 250 300
Séymon bio avec peau* 1 5 3 4 5 6
(piece(s))

Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Oignon (piece(s)) 12 1 11/2 2 212 3
Courgette* (piece(s)) 1/2 1 112 2 2172 3
Epinards* (g) 50 100 150 200 250 300
Sauce d'huitre (g) 1212 25 3712 50 621/2 75
Sauceauchilisucréeet 2., 35 595 70 8712 105
épicée* (g)

Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30
Eau pour la sauce (ml) 25 50 75 100 125 150
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Vinaigre de vin blanc (cc) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
Huile de tournesol (cs) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Sauce soja [a faible teneur

ensel] (cs) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 3053 /730 645 /154
Lipides total(g) 414¢g 88¢g
Dont saturés(g) 54 1,1
Glucides (g) 54,5 115
Dont sucres (g) 11,7 2,5
Fibres (g) 6,4 14
Protéines (g) 35,4 7,5
Sel(g) 2,41 0,51

Allergenes

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

Préparer

Portez 1 bon volume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-y
cuire les nouilles 4 a 5 minutes. Egouttez-les, rincez-les sous l'eau
froide, puis réservez-les.

Coupez la courgette en fines demi-rondelles.
Coupez |'oignon en demi-rondelles. Ecrasez ou émincez l'ail.

Dans un bol, mélangez la sauce d'huitre avec la sauce au chili
sucrée, la sauce soja et ['eau pour la sauce (voir tableau des
ingrédients).

3

Sauter les légumes

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans la méme poéle a feu
moyen-vif. Faites-y sauter ['oignon et la courgette 4 a 5 minutes.
Ajoutez l'ail et déchirez directement les épinards dans la poéle.
Laissez-les réduire.

Déglacez avec le vinaigre de vin blanc, ajoutez les nouilles et la
sauce, puis mélangez bien.

Le saviez-vous ? La courgette de cette recette contient de la vitamine
C. Celle-ci contribue a réduire la fatigue.

Cuire le poisson

e Dans une assiette, mélangez les graines de sésame avec un peu de
sel et de poivre.

e Arrosez le poisson avec 1 filet d'huile de tournesol, puis recouvrez-
le de graines de sésame.

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une grande poéle a
feu moyen-vif et cuire le poisson coté peau 2 a 3 minutes.
Retournez-le et poursuivez la cuisson 2 minutes.

o Réservez-le hors de la poéle sous une feuille d'aluminium.

4

Servir
e Servezdans des assiettes creuses.



HELLO Poulet citron-zaatar & sauce au yaourt et persil
FRESH

couscous perle, raisins secs et légumes rotis

Durée de préparation: 25 - 35 min.

O

Gousse d'ail

Mélange d'épices du Moyen-

Orient
Yaourt entier bio Raisins secs

/J 7/

Courgette Poivron rouge pointu

Y F 4

Filet de poulet Persil plat frais

A

Paprika fumé en poudre Couscous perlé

@

Oignon rouge Gomasio




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Citron* (piece(s)) 1/2 1 112 2 212 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
aaéal;anfg fj;g;tc(i)du 211122 2123 Préparer Rotir les legumes Appréter le couscous perlé
Moyen-Orient (sachet(s)) 112 4 112 2 212 8 e Préchauffez le foura210°C. e Répartissez la courgette et le poivron pointusur e Dans un petit bol, mélangez le miel avecla
Yaourt entier bio* (2) 50 100 150 200 250 300 e Portez un bon volume d'eau 3 ébullition dans une plaque de cuisson recouverte de papier moitié du jus de citron, du paprika fumé et de
Raisins secs (g) 10 20 30 40 50 60 une grande casserole, puis émiettez-y le sulfurisé. Arrosez-les d'1 filet d'huile d'olive et l'ail (voir Conseil).
C tte* (pie 1/2 1112 2 212 3 . DO S . _Ori . .
PZ:/E; rzuézlizeh:stg* / f / bouillon cube (voir tableau des ingrédients). parsemez-les d'épices du Moyen-Orient. e Incorporez le gomasio, 1 noix de beurre et le
(e 1/2 1 11/2 2 2172 3 o Faites-y cuire le couscous perlé avec les raisins  ® Sa.lez et poivre'23 puis e‘pfourpez-le§ 1,2 als ) reste du paprika fumé au couscous perlé.
Filet de poulet* (picce(s)) 1 2 3 4 5 6 secs 12 a 14 minutes, puis égouttez et réservez. minutes, jusqu'a ce qu'ils soient grillés/dorés. o Réservezau chaud et a couvert, jusqu'au
gersflkplit frais” (g) . 5 o 15 20 25 30 o Pendant ce temps, coupez la courgette endemi- ® Pendant ce temps, émincez 'oignon. Ecrasezou  moment de servir.
aprika tume en poudre A _ N N s s

ph X P 14 12 3/4 1 1y4 11p2 rondelles et le poivron pointu en fines laniéres. emincez l'ail. . L . o
(sachet(s)) ) o Pressez la moitié du citron et coupez le reste en Conseil: le reste de l'ail sera servi cru, mais si
Couscous perlé (g) =M IRESO0N 2258 RS00N TN MO0 : vous préférez, vous pouvez utiliser la totalité ici a
Oignon rouge (piéce(s)) 1/2 1 112 2 21/2 3 quartiers. (3 place
Gomasio (sachet(s)) 12 1 11/2 2 21/2 3 p ’
Huile d'olive (cs) 112 3 412 6 112 9 . -
Beurre [végétal] (cs) 2 1 112 2 212 3 4 5 6
Cube de bouillon de volaille % ‘
a faible teneur en sel 1/2 1 11/2 2 2172 3 L o *
(piece(s)) '
Mlel [ou alt?rnatlve vegan] 0 0 0 0 0 0
(A votre got)
Poivre et sel (A votre go(it) A Votre Golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles -

Par portion Pour100g = : ;
Energie(kJ/kcal) 3335 /797 597 /143 ‘ '
Lipides total(g) 2,1g 57¢g Cuire le poulet Préparer la sauce Servir
D°nt.sat”"e5(g) 96 L7 e Placezle poulet dans unbol et recouvrez-lede e Pendant ce temps, hachez grossiérement le e Servez le couscous perlé sur des assiettes,
Glucides (g) 1822 Ll zaatar et de |'autre moitié du jus de citron. persil. accompagné du reste des ingrédients préparés.
Dont 226 4 . e . . . S
Fzr:e::'c)res (® g8 16 e Faites chauffer 1 bonfilet d'huile d'olive dans e Dans un petit bol, mélangez le yaourt avec le e Déposez une bonne cuillerée de sauce au yaourt
I ~ s N . e 2 o . .
. E ’ ? une poéle a feu moyen-vif. reste d'ail et la moitié du persil. et garnissez du reste de persil.
Protéines (g) 458 8,2 ) ) . . . N ~ . :
sel(g) 124 022 e Faites-ycuire le poulet avecl'oignon 7 minutes e Salezet poivrez a votre godt. e Accompagnez des quartiers de citron.
. de chaque c6té, ou jusqu'a ce qu'il soit cuit a

Allergenes coeur. Salez et poivrez.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Recouvrezle poulet duméla nge a base de miel

étiquette de chaque produit. . . Y . .
et poursuivez la cuisson 1 minute, puis retirez-

le dufeu.



Fromage a griller roti & orzotto complet au

potimarron
poire caramélisée, noix grillées et thym

Durée de préparation: 30 - 40 min.

Orzo au blé complet

Poire

Noix concassées

O

Gousse d'ail

Dés de potimarron

Thym séché

—

Fromage a griller



Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Orzo au blé complet (g) 75 150 225 300 375 450 & ,‘
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6 - B
Oignon (picce(s)) Y2112 2 212 3 Préparer Cuire les legumes Préparer lorzotto
Dés de potimarron* (g) 150 300 450 900 750 1200 . R .
Poire* (pidce(s)) 1 2 3 4 5 6 e Préchauffez le foura 220°C. e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans un e Faites cuire l'orzo 10 a 12 minutes a feu doux,
Lhym séché ()sad(we)t(s)) 11/02 210 131(;2 42O 2510/2 630 e Préparezle bouillon. \l/vok ou unelsallJtexuse a feu moyen-vifet revenir enremuant régulierement.
oix concassées (g . . . , s ‘oignon et 'ail 1 a 2 minutes. ; ' ind i
Fromage a griller* (g) 100 200 300 400 500 600 e Emincez'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail. A l . fai ire233 * Ajoutezun peud'eausinecessaire.
* Ajoutezyle potimarronetfaitescuire2a3 o pendant ce temps, incisez a surface du
Miel [ou alternative vegan] minutes. fromage, en veillant a ne pas le traverser (voir
1 2 3 4 5 6 . , . . . N :
(cs) o Ajoutez|'orzo et faites-le griller 1 minute a feu conseil).
Poivre et sel (A votre goiit) AVotre Golit moyen.
Vinaigre balsamique noir . - . . i 8:Si j
. a 12 1 112 2 212 3 e Déglacez avecle vinaigre balsamique, puis Consgll de san’te Sivous Sl.”.'fe'”ez vos apports
(CC)_ ) versez le bouillon et couvrez caloriques, préparez la moitié du fromage. Vous
Bouillon de champignons ’ pourrez utiliser le reste une autre fois.
ou de légumes a faible 160 320 480 640 800 960
teneur en sel (ml)
Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 1172 2 21/2 3 . -
. TR
* Conserver au réfrigérateur 6 . - .
og e . Ly
Valeurs nutritionnelles \ §
&
Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3946 /943 541 /129 =
Lipides total(g) 459¢g 63¢g o
Dont saturés(g) 28,2 3,9 F
Glucides (g) 89,4 123
Dont sucres (g) 36,6 5
Fibres (g) 11,9 1,6
Protéines (g) 37,7 52
Sel (g) 352 0,48 Enfourner le fromage Caraméliser la poire Servir
Allergénes o Transférez le fromage dans unplatafour,puis e Faites fondre 1 noix de beurre dans une poélea e Assaisonnez généreusement l'orzotto de sel et
U ) ) ) ) N parsemez-le du thym et arrosez-le d'1 petit filet feu moyen et cuire la poire 2 a 3 minutes. de poivre, puis servez-le dans des assiettes
isez toujours attentivement les informations concernant les allergeénes indiquées sur . -
Iétiquette de chaque produit. d'huile d'olive. o Versez-yle reste dumiel, puis assaisonnez de creuses.
e Déposez-y les noix et versez-y la moitié du miel, sel et de poivre a votre godt. e Déposez-yla poire, le fromage et les noix.
puis salez et poivrez a votre go(t. e Poursuivez la cuisson 5 a 7 minutes a feu o Arrosez des éventuels jus de cuisson restés
e Enfournez 8 a 10 minutes. moyen-vif, jusqu'a ce qu'elle soit tendre et dans le plat a four.

légerement dorée.

e Pendant ce temps, retirez le trognon de la poire
et coupez-la entranches.



» HELLO Steak de cerf en sauce cremeuse a la moutarde
FRESH

pommes de terre, champignons et carottes laquées

Durée de préparation: 35 - 45 min.

ke ; 4
Pomme de terre Champignons blonds
Gousse d'ail Oignon rouge
% -
Romarin frais Steak de cerf
Créme liquide Carotte

N

Carotte violette




Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients. =
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Champignons blonds* (g) 65 125 250 250 375 375
Gousse dail (piece(s)) 21122 2123 Préparer Cuire les pommes de terre Cuire la carotte
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Romarin frais* (brin(s)) 1 2 3 4 5 6 o Sortezle steak du réfrigérateur pour la portera e Faites chauffer 1 bon filet d’huile d’olive dans e Pendant ce temps, coupez la carotte en demi-
Steak de cerf* (g) 120 240 360 480 600 720 température ambiante. une sauteuse a feu moyen-vif. rondelles.
E;i;ntfel:q(l:igié(gs))) i‘r/’g 3(1)0 430 620 720 920 e Préparez le bouillon. e Faites-ycuire les pommes de terre 25 minutesa e Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une
Carotte violette* (piece(s))  1/2 1 1 2 2 3 e Epluchez ou lavez bien les pommes de terre, couvert. sauteuse a feu moyen-vifet cuire la carotte 1
puis taillez-les en rondelles de 1/2 cm e Retirez le couvercle et poursuivez la cuisson 5 minute. Ajoutez ensuite le sucre et la moitie du
Moutarde (cs) 1 2 3 4 5 6 d'épaisseur (voir conseil). minutes. Salez et poivrez a votre go(it. bouillon.
Beurre [ngétall])l(cs) - ; 2 3/ 4 5/ 6 o Couvrez, puis laissez mijoter 10 3 12 minutes.
Vinaigre de vin blanc (cs 12 1112 2 212 3 Conseil: Ce plat est calorique. Si vous surveillez Option air fryer: Arrosez les pommes de terre . . .

1o Aol ; X ; . N X \ Retirez ver rsuivez isson 2
Huile d'olive (cs) 1123 412 6 712 9 vos apports caloriques, servez la moitié des d'huile et faites-les cuire 15 a 25 minutes & 200°C. etirez le couvercle et poursuivez la cuisso

AVotre Goit minutes. Salez et poivrez a votre go(it.

Poivre et sel (A votre go(it)
Bouillon de légumes a

faible teneur en sel (ml)

pommes de terre seulement et gardez le reste
pour une autre fois.

Secouez le panier a mi-cuisson et veillez a ce qu'il

100 200 300 400 500 600 ne soit pas trop plein.

Cassonade (cc) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles 4 S 6
Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 4241 /1014 476 /114
Lipides total(g) 662¢g 14g
Dont saturés(g) 29,2 33
Glucides (g) 70 79
Dont sucres (g) 242 2,7
Fibres (g) 118 13
Protéines (g) 35,7 4
Sel(g) 2,22 0,25 . . . .
Alleraenes Cuire le steak Cuire les champignons Servir
9 e Coupezles champignons enlamelles. Ecrasez e Faites fondre 1 noix de beurre dans la méme e Laissez épaissir la sauce 8 a 12 minutes, ou plus

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

L e . )
I'étiquette de chaque produit. ou émincez l'ail. Emincez 'oignon.

poéle a feu moyen-vifet revenir loignon1a2
minutes. .

si elle semble encore trop liquide.

e Détachez les aiguilles de romarin des brins.
Ciselez grossiérement les aiguilles. .

Goltez la sauce et remuez régulierement.
Ajoutez les champignons et l'ail. Poursuivez la Ajoutez-y 1 cc de farine si nécessaire pour

cuisson 2 a 3 minutes.

e Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a
feu moyen-vif et cuire le steak 1 a 3 minutes de
chaque coté.

e Salezet poivrez, puis réservez hors de la poéle
sous une feuille d'aluminium.

Déglacez avec le reste du bouillon. Ajoutez-y la
moutarde, le vinaigre de vin blanc, le romarin et
la creme.

Baissez le feu et laissez réduire 5 minutes.

|'épaissir.
Servez la carotte et les pommes de terre
sautées sur les assiettes.

Déposez le steak et la sauce crémeuse a la
moutarde a coté.



» HELLO Crevettes laqueées & nouilles sautees
FRESH

sauce a lail noir et cacahuetes piquantes au miel

Durée de préparation: 20 - 30 min.

(D

Marinade a 'ail noir Purée de gingembre

A
N\

Aubergine Carotte

Nouilles complétes Crevettes
/) @
Oignon nouveau Sauce asiatique douce
O
Gousse d'ail Gomasio
Cacahuétes au miel Mélange d%épices coréennes

piquantes




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Marinade a l'ail noir* (g) 15 30 45 60 75 90
Purée de gingembre* (g) 21/2 5 71/2 10 121/2 15
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 1 1 2 2
Nouilles complétes (g) 50 100 150 200 250 300
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Oignon nouveau* (g) 621/2 125 125 250 250 375
Sauce asiatique douce* (g) 171/2 35 521/2 70 871/2 105
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Gomasio (sachet(s)) 12 1 11/2 2 2172 3
C?cahuetes au miel 10 20 30 0 50 60
piquantes (g)

Mélange dépices
2 1/2 1 1172 2 21/2 3
coréennes (sachet(s)) / / /

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Eau pour la sauce (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2822 /675 631 /151
Lipides total(g) 3366 75¢g
Dont saturés(g) 4,1 0,9
Glucides (g) 65,2 14,6
Dont sucres (g) 18,9 42
Fibres (g) 9,6 2,1
Protéines (g) 26,1 58
Sel(g) 3,49 0,78

Allergenes

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

Préparer

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-
y cuire les nouilles 4 a 5 minutes al dente. Ensuite, égouttez-les et
réservez-les.

Coupez la carotte en fines demi-rondelles et |'aubergine en dés de 1
cm.

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une sauteuse a feu
moyen-vif. Ajoutez-y l'aubergine, la carotte et 1 filet d'eau, puis
couvrez et laissez mijoter 8 a 10 minutes.

3

Cuire les crevettes

Epongez les crevettes avec de |'essuie-tout, puis ajoutez-les a la
poéle contenant l'ail et ['oignon nouveau et faites-les cuire 3
minutes.

Ajoutez la sauce asiatique et le gomasio.

Ajoutez les nouilles aux légumes, mélangez bien puis réchauffez 1
minute. Salez et poivrez a votre godit.

Cuire les léegumes

e Retirez le couvercle, puis ajoutez la marinade a 'ail noir, la purée de
gingembre et la moitié des épices coréennes.

e Ecrasez ouémincez l'ail.

e Emincez finement ['oignon nouveau, puis réservez la moitié de la
partie verte pour |'ajouter en garniture plus tard.

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif et revenir l'ail et 'oignon nouveau 1 minute.

4

Servir

e Dans un petit bol, mélangez la mayonnaise avec le reste des épices
coréennes et |'eau pour la sauce (voir tableau des ingrédients).

e Concassez grossierement les cacahuéetes au miel.
o Servez lesingrédients préparés dans des assiettes creuses.

e Arrosez de la sauce mayonnaise assaisonnée. Garnissez de
cacahuétes au miel relevées (attention: ¢a pique! Dosez a votre
golt.) et de l'oignon nouveau réservé.



HELLO Curryde poulet & pak-choi
FRESH

riz en sauce au lait de coco

Durée de préparation: 35 - 45 min.

C

Oignon rouge Gousse d'ail

&

Poivron Pomme
\\_,_/
Epices de curry jaune Lait de coco

O
\.

Riz basmati Piment rouge

Pak-choi Emincés de poulet aux
épices kebab




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

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

Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Poivron* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Pomme* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Epices de curry jaune

(sachet(s) 1/2 1 112 2 21/2 3
Lait de coco (ml) 125 250 360 500 610 750
Riz basmati (g) 75 150 225 300 375 450
Piment rouge* (piece(s)) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11)2
Pak-choi* (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Emincés de poulet aux 100 200 300 400 500 600

épices kebab* (g)

Poivre et sel (A votre go(it) A Votre Golit

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

légumes a faible teneuren  1/2 1 112 2 21/2 3
sel (piece(s))
\(Iclz)algre balsamique blanc 12 1 112 2 212 3
Eau pour la sauce (cs) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3471 /829 532 /127
Lipides total(g) 405¢g 62¢g
Dont saturés(g) 22,6 3,5
Glucides (g) 88,2 13,5
Dont sucres (g) 19,3 3
Fibres (g) 8 1,2
Protéines (g) 29,7 45
Sel (g) 1,84 0,28
Allergenes

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

Préparer

e Emincez 'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail. .
Coupez le poivron en dés.

e Epépinez et émincez finement le piment rouge
(attention : ¢a pique ! Dosez a votre gofit.).

e Retirez le trognon de la pomme et coupez-laen o
dés.

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans

une sauteuse a feu moyen-vif et revenir
['oignon, l'ail, le piment rouge 1 a 2 minutes. .

Cuire le poulet

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une °
sauteuse a feu moyen-vifet cuire le poulet 7

minutes. .

e Salezet poivrez a votre go(t. Ajoutez le poulet a
la sauteuse contenant la sauce au curry.
Mélangez bien.

e Réservez lasauteuse avec les jus de cuisson
pour |'étape suivante.

Cuire les legumes

Ajoutez la pomme, le poivron et faites cuire 334 o
minutes.

Ajoutez les épices de curry jaune et poursuivez e
la cuisson 1 a 2 minutes en remuant.

Déglacez avec le vinaigre balsamique blanc et
['eau pour la sauce (voir tableau des °
ingrédients). Ajoutez le lait de coco. Baissez le

feu et mélangez bien.

Laissez mijoter 12 a 15 minutes a couvert (voir
conseil).

Conseil : Ajoutez un peu d'eau si le curry s'asséche
trop vite.

5

Cuire le pak-choi

Retirez la base du pak-choi et coupez-en °

finement la tige et les feuilles. .

Ajoutez-les a la sauteuse et faites cuire 3a 4
minutes a feu moyen-vif.

Ensuite, coupez le feu et ajoutez-y le riz.
Mélangez bien et assaisonnez de sel et de
poivre a votre got.

Cuireleriz

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans
une casserole.

Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des
ingrédients) et faites-y cuire leriz12 a 15
minutes a couvert.

Ensuite, égouttez-le et réservez-le sans
couvercle.

Servir
Servez le riz et pak-choi sur les assiettes
Déposez-y le curry.



v HELLO Steak bio | a laubergine teriyaki
FRESH

riz, carotte rapee en salade et gomasio

Durée de préparation: 25 - 35 min.

O O

Riz long grain Gousse dail

y

Carotte

Gomasio

Coriandre fraiche Steak bio



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Riz long grain (g) 75 150 225 300 375 450
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Carotte* (piece(s)) 1 1 1 2 2 3
Sauce teriyaki (g) 25 50 75 100 125 150
Gomasio (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30
Steak bio* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mayonnaise [végétale] (cs)  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Eau (ml) 30 60 90 120 150 180
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Huile d'olive vierge extra (A
votre go(t) ¢ ( 0 0 0 0 0 0
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Go(it
Bouillon de légumes a 175 350 525 700 875 1050
faible teneur en sel (ml)
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 2960 /707 440 /105
Lipides total(g) 246 ¢ 37¢g
Dont saturés(g) 7 1
Glucides (g) 83,9 12,5
Dont sucres (g) 15,5 2,3
Fibres (g) 6,7 1
Protéines (g) 355 53
Sel (g) 3,49 0,52
Allergenes

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

Preparer

Préparez le bouillon. Sortez le steak du .
réfrigérateur pour le porter a température
ambiante.

Ecrasez ou émincez l'ail. °
Faites chauffer 1 petit filet d'huile de tournesol
afeudoux dans une casserole etrevenirl'ail1a o
2 minutes.

Ajoutez le riz, puis versez le bouillon.

Cuire le steak

Faites fondre 1 noix de beurre dans une poélea o
feu moyen-vif.

Lorsqu'il est bien chaud, faites-y cuire le steak 1 o
a 3 minutes de chaque coté.

Salez-le et poivrez-le, puis laissez-le reposer

hors de la poéle sous une feuille d'aluminium. e
Ajoutez les jus de cuisson de la poéle a
l'aubergine.

Cuireleriz

Cuire laubergine a letoufféee
Portez le feu sur moyen, puis ajoutez l'eau (voir
tableau des ingrédients).

Faites cuire leriz10 a 12 minutes a feudouxeta e
couvert dans la casserole. Retirez la casserole

dufeu et laissez reposer le riz 5 minutes. o Couvrezet faites cuire I'aubergine 4 3 6

Egouttez si nécessaire, puis salez et poivrez a minutes.

votre gout. e Retirez le couvercle, ajoutez la sauce teriyaki et

Coupez l'aubergine en deux dans la longueur, poursuivez la cuisson 1 minute (voir conseil).
puis chaque moitié en 4 - toujours dans la o Salez et poivrez  votre golit.
longueur.

Conseil: Sivous souhaitez épicer l'aubergine,
ajoutez-y un peu de sauce rouge épicée (de type

harissa) a votre convenance.

Faites chauffer 1 petit filet d'huile de tournesol
dans une sauteuse a feu vif et frire 'aubergine 3
a4 minutes en la retournant réguliérement.

5 8

Servir

e Coupez le steak entranches, a contre-fil.

Préparer la salade

Pendant ce temps, répez la carotte et ciselez la

coriandre. e Servez le riz dans des grands bols et déposez-y

Dans un bol, mélangez la carotte avec la 'aubergine, la salade de carotte et le steak.
mayonnaise, le vinaigre de vin blanc et la moitié

7 e Garnissez du gomasio et du reste de coriandre.
de la coriandre.

Arrosez d'huile d'olive vierge extra a votre
convenance, puis salez et poivrez a votre godit.

Le saviez-vous ? La carotte de cette recette
contient de la vitamine K. Celle-ci aide a préserver
la solidité des os.



w» HELLO Fusilli complets au chorizo crémeux
FRESH

guacamole et tomates

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Fusillicompletes Dés de chorizo
Oignon Mini-tomates roma
Guacamole Fromage frais aux fines
herbes

N

5 o
b 0
o

Gouda rapé Poivron rouge pointu




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Fusilli complétes (g) 90 180 270 360 450 540
Dés de chorizo* (g) 45 90 135 180 225 270
Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Mini-tomates roma* (g) 125 250 375 500 625 750
Guacamole* (g) 40 80 120 160 200 240
Fromage frais aux fines 25 50 75 100 125 150
herbes* (g)

Gouda rapé* (g) 25 50 75 100 125 150
PQ[vron rouge pointu* 12 i 2 2 g g
(piece(s))

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Go(it
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3463 /828 751 /180
Lipides total(g) 433g 94¢g
Dont saturés(g) 16,7 3,6
Glucides (g) 70,1 15,2
Dont sucres (g) 146 3,2
Fibres (g) 135 29
Protéines (g) 32,8 7,1
Sel(g) 2,34 0,51

Allergenes

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

Cuire les pates
e Portez unbonvolume d'eau salée a ébullition dans une casserole.

e Faites-ycuire les pates 11 a 13 minutes. Ensuite, égouttez-les et
réservez-les.

e Pendant ce temps, émincez |'oignon.
e Coupez le poivron pointu en fines lanieres.

Appréter la sauce

e Ajoutez le fromage frais aux fines herbes et la moitié du fromage
rapé a la sauteuse.

e Laissez fondre, puis ajoutez les pates. Mélangez bien.
e Faites cuire 1 minute a feu vif. Salez et poivrez a votre go(t.

Le saviez-vous ? Le fromage de cette recette contient du calcium. Ce
minéral renforce le systéme nerveux.

Cuire le chorizo et les legumes

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une grande
sauteuse a feu moyen-vif.

e Faites-ycuire |'oignon avec le chorizo 2 a 3 minutes.

e Coupez les tomates en deux. Ajoutez-les, ainsi que le poivron
pointu, a la grande sauteuse.

e Faites cuire 4 a 5 minutes. Salez et poivrez a votre godt.

4

Servir
e Servezles pates sur les assiettes.
e Garnissez du reste de fromage rapé.
e Apprétez avecle guacamole.



» HELLO Wraps de crevettes au panko
FRESH

tomate et slaw a la pomme

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Tomate

.

Chou rouge, blanc et carotte Pomme

O

Mini-tortilla au blé complet Chapelure panko
Mayonnaise Mélange dépices

péruviennes



Avant d’enfiler le 1 2t \
tablier *'

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

s

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Crevettes* (g) 120 240 360 480 600 720
Tomate (piece(s)) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Chou rouge, blanc et 100 200 300 400 500 600 ,
carotte” (g) Préparer
Pomme* (piéce(s)) 1/2 1 112 2 212 3 - . ) )
Mini-tortilla au blé complet . o " 16 2 e e Préchauffez le foura 200°C (voir conseil).
(piece(s)) e Mettez le panko dans un grand bol et la moitié de la mayonnaise
Chapelure panko (g) >3 0N iony IR0V RT7oN o0 dans un petit bol. Salez et poivrez les deux.
Mayonnaise (g) 35 75 100 150 175 225

Mélange dépices

péruviennes (sachet(s)) Lz 8

A ajouter vous-méme

Vinaigre balsamique blanc

11/2 2 21/2 3

Préparez une assiette recouverte d'essuie-tout.

Conseil: Vous l'utiliserez pour y réchauffer les tortillas. Mais vous
pouvez tout aussi bien le faire au micro-ondes si vous le préférez.

1/2 1 11/2 2 21/2 3 .
(cs) f f / Dans ce cas, ne préchauffez pas le four.
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golit
Miel [ou alternative vegan] . r |
) 12 1 112 2 212 3 3 & -
Huile de tournesol (ml) 25 50 75 100 125 150 -

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g . -
Energie(kJ/kcal) 3991 /954 643 /154
Lipides total(g) 495¢g 8g
Dont saturés(g) 5,6 0,9
Glucides (g) 82,5 133
Dont sucres (g) 21,2 34
Fibres 173 2,8 , .
Pmtéin(egl @ 358 58 Réchauffer les tortillas
Sel(g) 2,96 0,48 e Enveloppez les tortillas dans de 'aluminium et enfournez-les 3 a 4

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

minutes (voir conseil).

Pendant ce temps, retirez le trognon de la pomme, puis coupez-la
endés.

Coupez la tomate en dés.

Conseil: Sivous utilisez un four a micro-ondes, disposez les tortillas -
sans papier aluminium - sur une assiette pouvant aller au micro-
ondes. Réchauffez-les par intervalles de 30 secondes.

Cuire les crevettes

e Recouvrez les crevettes des épices péruviennes, de la mayonnaise,
puis du panko.

e Faites chauffer ['huile de tournesol dans une poéle a feu moyen-vif.
Lorsque ['huile est bien chaude, faites-y cuire/dorer les crevettes 3
a4 minutes avec précaution.

e Réservez-lessurl'assiette.

Servir
e Dansunsaladier, mélangez le miel avec le vinaigre balsamique
blanc et le reste de la mayonnaise.
e Ajoutez-y la pomme, le mélange chou-carotte, puis remuez bien.
Salez et poivrez a votre go(t.
e Serveztoutes les garnitures séparément et laissez chacun en garnir
ses tortillas a sa guise.



Wraps de poulet, kiwi & avocat ecraseée

slaw multicolore, mache, coriandre et citron vert

Durée de préparation: 15 - 25 min.

U

Tortilla au blé complet Dés de poulet saté

Avocat

&

Chou rouge, blanc et carotte Mache

Coriandre fraiche Citron vert

®

Mélange dépices
péruviennes




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Tortilla au blé complet

N 2 4 6 8 10 12
(piece(s))
Dés de poulet saté* (g) 100 200 300 400 500 600
Kiwi* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Avocat (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Chou rouge, blanc et

. 100 200 300 400 500 600
carotte* (g)

Mache* (g) 20 40 60 80 100 120
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30
Citron vert* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Mé o
élange depices 2 1 112 2 212 3
péruviennes (sachet(s))

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit
Huile de tournesol (cs) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vier; xtra (A
e dsenssets oo o o
Vinaigre de vin blanc (cs) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 2952 /706 606 /145
Lipides total(g) 385¢g 79¢g
Dont saturés(g) 6,9 14
Glucides (g) 49,7 10,2
Dont sucres (g) 11,6 2,4
Fibres (g) 154 3,2
Protéines (g) 344 7,1
Sel(g) 2,55 0,52

Allergenes

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

Cuire le poulet

Préchauffez le four a 200°C.
Redécoupez, si nécessaire, le poulet en plus petits morceaux.

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif.

Faites-y cuire le poulet avec les épices péruviennes 6 minutes ou
jusqu'a ce qu'il soit cuit a ceeur. Salez et poivrez.

Ecraser lavocat

Pressez la moitié du citron vert et coupez le reste en quartiers.

Coupez l'avocat en deux, retirez le noyau et la peau, puis mettez la
chair dans un petit bol.

Ajoutez le jus de citron vert et de ['huile d'olive vierge extra a votre
convenance, puis mélangez en écrasant la chair a l'aide d'une
fourchette.

Salez et poivrez a votre gof(it.

Préparer la salade
e Hachez grossierement la coriandre.

e Dans un bol, mélangez la mayonnaise avec le vinaigre de vin blanc,
le mélange de chou rouge, de chou blanc et de carotte et la moitié
de la coriandre. Salez et poivrez a votre go(it.

o Epluchez le kiwi, puis coupez-le en dés.

e Enveloppez les tortillas dans de l'aluminium, puis réchauffez-les au
four 2 a 3 minutes.

4 h

Servir

e Serveztous lesingrédients séparément a table pour que chacun
puisse composer ses tortillas a sa guise.

e Garnissez dureste de la coriandre
e Accompagnez des quartiers de citron vert.



» HELLO Fusillicomplets a laubergine & filet de poulet
FRESH

et pour les parents : persil et olives de Kalamata

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Fusilli complétes

@

Epices italiennes

O

Gousse d'ail

4

Aubergine

%50 ; 5
)i

Gouda rapé

méditerrannéenes

Filet de poulet aux épices

&

Olives de Kalamata

O

Créme liquide

Concentré de tomate

&

Oignon

%

Persil plat frais



Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Fusilli complétes (g) 90 180 270 360 450 540

Olives de Kalamata (g) 15 30 55 70 85 100

Epices italiennes (sachet(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3 -

Créme liquide (g) 75 150 225 300 375 450 Pl‘épar‘er‘

Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 . . . .
Concentré de tomate n el 2 Lol s ° Port.ez un boAn volum\e d eaua ebullltlo_n daps une casserole: Faites-
(petite(s) boite(s)) ycuire les pates 10 a 12 minutes. Ensuite, égouttez-les et réservez-
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 les.

Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3 . . , . . .
Gouda rapé* (2) 15 25 20 50 65 75 e Coupezl'aubergine en dés puis assaisonnez-la de sel et de poivre.
Persil plat frais* (g) 212 5 712 10 121/2 15 e Détaillez I'oignon en demi-rondelles.

Filet de poulet aux épices e Mettez la farine dans une assiette creuse. Coupez le poulet en deux
?;Edc':e(;r?nneenes ! 2 3 4 5 6 dans la longueur, puis passez-le dans la farine. Salez et poivrez.
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6 3

Farine (cs) 2 4 6 8 10 12

Bouillon de poulet a faible
teneur en sel (ml)

Miel [ou alternative vegan]
(cc)

Poivre et sel (A votre goit)
Vinaigre balsamique blanc
(cs)

50 100 150 200 250 300

1 2 3 4 5) 6
AVotre Golt
12 1 112 2 212 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3637 /869 606 /145 A
Lipides total(g) 349g 58¢g Appr‘eter‘ Ia‘ Sa'yce
Dont saturés(g) 13,6 23 e Préparez le bouillon. Ecrasez ou émincez 'ail.
Glucides (g) 84,1 14 e Déglacez|'aubergine avecle vinaigre balsamique blanc, puis
Dont sucres (g) 24 4 ajoutez-y le concentré de tomate et 'ail. Faites cuire 1 minute.
Fibres (g) 135 22 e Ajoutez la créme, le bouillon, le miel et les épices italiennes, puis
Protéines (g) 49,2 82 laissez mijoter 1 & 2 minutes.
Sel (g) 1,97 0,33

e Ajoutez les pates a la sauce, puis mélangez bien.
Allergenes

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

Cuire laubergine et le poulet
e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu
moyen-vif et cuire ['aubergine avec l'oignon 4 a 5 minutes, ou
jusqu’a ce qu'ils soient tendres, en remuant réguliérement.
o Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif
et cuire le poulet 2 a 3 minutes de chaque c6té.

o Réduisez le feu et poursuivez la cuisson 4 a 5 minutes, ou jusqu’a ce
que le poulet soit cuit a coeur.

4

Servir
o Ciselezfinement le persil.
e Servezles pates surles assiettes.

e Pour les enfants: coupez le poulet en laniéres et servez-le sur les
pates. Garnissez du fromage.

e Pour les parents: servez le morceau de poulet entier sur les pates.
Garnissez du fromage, des olives et du persil.



» HELLO Nouilles au bulgogi, hache vegé & legumes sautés
FRESH

coriandre, tahini et graines de sésame

Durée de préparation: 10 - 20 min.

O

Gousse dail
Mélange de légumes avec Tahini
chou blanc
. |
4
Sauce pour wok au Coriandre fraiche
gingembre
Sauce bulgogi Graines de sésame

Oignons frits Nouilles complétes



Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.

Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1- 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Hachis végé* (g) 75 150 225 300 375 450
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
?heJZ'Lglsndcf te;“mes BVeC 200 400 600 800 1000 1200
Tahini (g) 15 25 40 50 65 75
zfn‘:;:r:gg(‘g’k au 3 70 105 140 175 210
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30
Sauce bulgogi (g) 20 35 55 70 90 105
Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30
Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90
Nouilles complétes (g) 100 200 300 400 500 600
Vinaigre de vin blanc (cc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Sauce rouge épicée [de
type harissga] (Evotre go(t) 0 0 0 0 0 0
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Poivre et sel (A votre goit) AVotre Go(t
Sauce soja sucrée (cs) 1/2 1 1172 2 21/2 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3557 /850 736 /176
Lipides total(g) 27,1g 56¢
Dont saturés(g) 5,9 1,2
Glucides (g) 1155 239
Dont sucres (g) 25,1 5,2
Fibres (g) 18,2 3,8
Protéines (g) 32,7 6,8
Sel (g) 391 0,81
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Cuire les nouilles
e Portez unbonvolume d'eau salée a ébullition dans une casserole.
e Faites-ycuire les nouilles 4 a 5 minutes, al dente.

e Prélevez 50 mlde liquide de cuisson par personne, puis égouttez les
nouilles et remettez-les dans la casserole.

Préparer la sauce

e Dans un bol, mélangez le tahini avec la sauce pour wok au
gingembre, la sauce bulgogi, le vinaigre de vin blanc, le liquide de
cuisson réservé, un peu de sauce rouge épicée (de type harissa) a
votre convenance et la sauce soja sucrée.

e Ajoutez la sauce aux nouilles, puis mélangez bien.

Sauter les legumes

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans un wok ou une
sauteuse a feu moyen-vif.

Ecrasez ou émincez l'ail.

Lorsque ['huile est trés chaude, faites-y cuire le haché avecl'ail 2
minutes.

Ajoutez-y les légumes, puis faites sauter 4 a 6 minutes. Salez et
poivrez a votre go(it.

Servir

Ciselez finement la coriandre.
Servez les nouilles dans des grands bols.
Déposez-y les [égumes garnis sautés.

Garnissez de la coriandre, des graines de sésame et des oignons
croustillants.



» HELLO Confit de canard & nouilles au ble complet
FRESH

légumes sautés et gomasio

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Cuisse de canard confite  Mélange de gingembre, d'ail
et de piment rouge

Gy
g

Nouilles complétes

chou blanc

Sauce asiatique douce Gomasio

~—

Sauce pour wok au
gingembre




Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Cuisse de canard confite*

- 1 2 3 4 5 6
(piece(s))
Mélange de gingembre,
d'ail et de piment rouge* 10 20 30 40 50 60 Pr‘épar‘er‘ CUir‘e IeS |égumes
(8) , . N
Mélange de légumes avec 200 400 600 800 1000 1200 e Dansunbol, mélangez le canard et son jus avec la sauce pour wok e Ajoutezles légumes au wok/sauteuse et faites-les cuire 4 a 6
chou blanc* (g) au gingembre et la sauce soja sucrée. minutes.
gzuie:::?qplﬁgz (i* (@ 28 13050 15550 27000 29500 ‘:’gg e Couvrez de papier aluminium et réservez jusqu'a l'étape 3. e Pendant ce temps, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une
u iatique dou g
Gomasio (sachet(s)) 12 1112 2 212 3 e Faites chauffer 1 filet d’huile de tourngsol dans un wok ou une casserole. )
Sauce pour wok au 20 35 55 70 % 105 sauteuse a feu moyen-vif et cuire le mélange de gingembre, d’ail et e Faites-ycuire les nouilles 3 a 4 minutes. Ensuite, égouttez-les.
gingembre (g) —— de piment rouge (attention: ¢a pique ! Dosez a votre golit.) 1 o Ajoutez-les, ainsi que la sauce asiatique douce, aux légumes.
| Aajoutervousméme | minute. 4 ; ; f ;
Beurre [végétal] (cs) 12 1 112 2 212 3 Mélangez bien et poursuivez la cuisson 2 minutes.
Sauce soja sucrée (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 3 5 * 4
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit % \ ¥
* Conserver au réfrigérateur ~
Valeurs nutritionnelles »
Par portion Pour100g o
Energie(kJ/kcal) 3042 /727 694 /166 - e
Lipides total(g) 349¢g 8g X iy =
Dont saturés(g) 10,6 2,4
Glucides (g) 65,1 14,8
)
Dont sucres (g) 18,7 43 -
Fibres (g) 8,7 2 = -
Protéines (g) 36,5 83 . .
sel(g) 202 067 Cuire le canard Servir
Al . o Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vif o Servez lesingrédients préparés dans des assiettes creuses.
ergenes . . N . PN . . . A
9 e Faites-ycuire le canard 2 a 3 minutes de chaque c6té, a couvert. e Arrosezdujus de cuisson resté dans la poéle s'ilyena.

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur . .
étiquette de chaque produit. e Garnissezdu gomasio.



» HELLO Recette culte : Spaghetti complets au poulet &
FRESH guanciale

craquez (encore et encore!) pour nos incontournables

Durée de préparation: 15 - 25 min.

3

I.
3

Poulet haché aux épices Mascarpone

méditerranéennes

Basilic frais Gousse d'ail

N

Poivron rouge pointu Copeaux de Grana Padano
AOP
Oignon Passata

7 O

Spaghetti complets Guanciale




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Poulet haché aux épices 100 200 300 400 500 600

méditerranéennes* (g)

Mascarpone* (g) 25 50 75 100 125 150
Basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6

P9|yron rouge pointu* 1 5 3 4 5 6

(piece(s))

Copeaux de Grana Padano

AOP* (g) 20 40 60 80 100 120
Oignon (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Spaghetti complets (g) 90 180 270 360 450 540
Guanciale* (g) 40 80 120 160 200 240

A ajouter vous-méme

Cube de bouillon de beeuf a

faible teneur en sel 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11/2
(piece(s))

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golt

Huile d'olive (cs) 1/4 12  3/4 1 11/4 11/2

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 4022 /961 737 /176
Lipides total(g) 505¢g 93¢g
Dont saturés(g) 22,6 4,1
Glucides (g) 749 13,7
Dont sucres (g) 17 3,1
Fibres (g) 135 25
Protéines (g) 453 8,3
Sel(g) 383174 0,62

Allergenes

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

Préparer

Portez un bon volume d'eau salée a ébullition dans une casserole
(voir conseil).

Coupez le poivron pointu en fines lanieres.
Emincez l'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.

Faites cuire les spaghetti 10 a 12 minutes dans la casserole.
Ensuite, prélevez-en un peu de liquide de cuisson, puis égouttez-les
etréservez-les.

Conseil : Pour gagner du temps, utilisez une bouilloire.

3

Appréter
Pendant ce temps, ciselez grossierement le basilic.

Lorsqu'elle est préte, retirez la sauce du feu et incorporez-y le
mascarpone.

Ajoutez les spaghetti et 1 cs d'eau de cuisson réservée par
personne. Mélangez bien. Ajoutez éventuellement plus d'eau de
cuisson réservée si le tout vous semble trop sec.

Salez et poivrez généreusement.

Préparer la sauce
e Faites chauffer 1 petit filet d'huile d’'olive dans une grande sauteuse
a feu moyen-vif.

e Faites-ycuire le haché en|'émiettant avec le guanciale, ['oignon et
l'ail 4 2 5 minutes.

e Ajoutez le poivron pointu et la passata. Emiettez-y le bouillon cube
(voir tableau des ingrédients).

e Couvrez, puis laissez mijoter 5 a 6 minutes.

Servir
e Servezles spaghetti ensauce sur les assiettes.
e Garnissez-les du basilic et du Grana Padano.



» HELLO Recette culte: Steak de cerf en sauce crémeuse
FRESH aux champignons

craquez (encore et encore!) pour nos incontournables

Durée de préparation: 45 - 55 min.

Pomme de terre

C

Gousse d'ail

O

Créme liquide

Créme de basilic

Steak de cerf

Q

Oignon

Champignons

=

Haricots verts

Ciboulette fraiche



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Oignon (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Champignons* (g) 65 125 250 250 375 375
Créme liquide (g) 75 150 225 300 375 450
Haricots verts* (g) 100 200 300 400 500 600
Créme de basilic (ml) 10 15 18 24 33 39
Ciboulette fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 12172 15
Steak de cerf* (g) 120 240 360 480 600 720

A ajouter vous-méme

Vinaigre de vin rouge (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golt

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Moutarde (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Bouillon de champignons

ou de légumes a faible 50 100 150 200 250 300

teneur en sel (ml)
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3440 /822 478 /114
Lipides total(g) 517¢g 72g
Dont saturés(g) 21,1 2,9
Glucides (g) 54,2 75
Dont sucres (g) 10,3 14
Fibres (g) 10,2 14
Protéines (g) 348 4.8
Sel (g) 1,82 0,25
Allergenes

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

Rotir les pommes de terre

Préchauffez le four a 210°C. Sortez le steak du
réfrigérateur pour le porter a température
ambiante.

Lavez les pommes de terre, puis coupez-les en
4.

Mettez-les dans un bol, puis ajoutez-y 1 filet

d’huile d’olive, du sel et du poivre. Mélangez
bien.

Dispezsez-les sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les
25 a 30 minutes. Retournez a mi-cuisson.

4

Cuire le steak
Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a
feu moyen-vif.
Lorsqu'il est bien chaud, faites-y cuire le steak 1
a 3 minutes de chaque c6té, ou jusqu’a ce qu'il
soit cuit a votre convenance.
Réservez-le hors de la poéle sous une feuille
d'aluminium.

Coupez-le entranches a contre-fil juste avant
de servir.

Emincer les champignons
e Préparez le bouillon.
e Emincez l'oignon. Ecrasez ou émincez 'ail.
e Détaillez les champignons en lamelles.

Préparer les haricots verts
e Pendant ce temps, équeutez les haricots verts.

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive a feu vif
dans une poéle et revenir les haricots verts avec
le reste d'ail et d'oignon 2 a 3 minutes.

e Déglacezavec 1 filetd'eau, puis couvrez et
faites cuire 2 a 3 minutes a feu moyen-doux.

o Mélangez-y la créme de basilic, puis salez et
poivrez a votre go(it.

Cuire les champignons

Faites fondre 1 noix de beurre dans une
sauteuse a feu moyen-vif.

Faites-y revenir la moitié de 'oignon et de 'ail 1
a2 minutes.

Ajoutez les champignons et poursuivez la
cuisson 4 a 6 minutes. Déglacez avec le vinaigre
de vin rouge et le bouillon.

Incorporez la moutarde et la créme, puis salez

et poivrez a votre go(t. Laissez réduire 8 a9
minutes.

Servir

Ciselez finement la ciboulette (éventuellement
aux ciseaux).

Servez les pommes de terre sur les assiettes et
disposez les autres ingrédients préparés a coté.

Versez-y la sauce aux champignons.
Garnissez de la ciboulette.



HELLO
FRESH

Tourte au hache vége aux épices BBQ

carotte, céleri et tomate

Durée de préparation: 40 - 50 min.

Hachis végé Sauce Worcestershire

/

|
Epices pour BBQ Pate feuilletée

P

Mélange de carotte, oignon
et céleri




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Hachis végé* (g) 75 150 225 300 375 450
Sauce Worcestershire (g) 10 15 25 30 40 45
Epices pour BBQ (sachet(s))  1/3 2/3 1 11/3 12/3 2
Pate feuilletée* (roll(s)) 1/3 2/3 1 11/3 12/3 2
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Mélange de carotte, oignon

Al 200 400 600 800 1000 1200
et céleri* (g)

Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Bouillon de légumes a

faible teneuren sel (ml) 50 100 150 200 250 300

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2608 /623 495/118
Lipides total(g) 332¢g 63¢g
Dont saturés(g) 17,7 34
Glucides (g) 54 10,2
Dont sucres (g) 11,9 23
Fibres (g) 116 2,2
Protéines (g) 21 4
Sel(g) 2,05 0,39

Allergenes

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

Cuire les légumes
e Préchauffez le foura 200°C. Préparez le bouillon.

e Faites fondre 1 noix de beurre dans une sauteuse a feu moyen-vifet
cuire le mélange de légumes 4 a 5 minutes.

e Pendant ce temps, coupez la tomate en dés.

> ;‘?;"*a i
§ " .'? o- ]
e -

Composer la tourte
e Mettezlafarce dansun plat a four.

e Couvrez-la de la pate feuilletée et piquez-la en plusieurs endroits a
['aide d'une fourchette.

e Enfournez20 a 25 minutes, ou jusqu'a ce que la pate feuilletée soit
joliment dorée.

Préparer la farce
e Ajoutezle haché a la sauteuse et faites-le cuire 3 minutes.

e Ajoutez la tomate, la sauce Worcestershire, les épices pour BBQ
(attention : ca pique ! Dosez a votre godit.) et le bouillon.

e Portez a ébullition, puis laissez réduire 2 a 3 minutes, ou plus si
nécessaire.

e Salezet poivrez a votre go(t.

4

Servir
e Servezlatourte surles assiettes.



v HELLO Taquitos au beeuf & fromage
FRESH

avec boeuf hache bio | tortillas au ble complet et yaourt

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Mini-tortilla au blé complet Oignon rouge

<

Tomates prunes Yaourt entier bio

Coriandre fraiche Poivron

Passata Paprika fumé en poudre
Mozzarella rapée Boeuf haché bio

Mélange d'épices a la
Copacabana




Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
(I\lpl)lir;;czgt)l)lla au blé complet 4 8 12 16 20 24
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Tomates prunes (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Yaourt entier bio* (g) 25 50 75 100 125 150
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30
Poivron* (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Paprika fumé en poudre
(Sa”chet(s)) P 12 1 112 2 212 3
Mozzarella ripée* (g) 25 50 75 100 125 150
Beeuf haché bio* (g) 125 250 375 500 625 750
Mélange d'épices a la
Copacgbanap(sachet(s)) 12 L 11/2 2 21/2 3
Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Vinaigre de vin blanc (cc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Sucre (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3554 /849 638 /152
Lipides total(g) 453¢g 8lg
Dont saturés(g) 18,1 32
Glucides (g) 60,2 10,8
Dont sucres (g) 17 3,1
Fibres (g) 154 2,8
Protéines (g) 42,7 7,7
Sel (g) 3,33 0,6

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Préparer
Préchauffez le four a 220°C.
Emincez |'oignon et coupez le poivron en dés.

Dans une poéle, faites chauffer 1 filet d'huile d'olive a feu moyen-vif
et cuire le poivron avec 2/3 de l'oignon 3 a 5 minutes.

Ajoutez-y le haché et les épices Copacabana (attention: ¢a pique !
Dosez a votre go(it). Poursuivez la cuisson 3 minutes en émiettant la
viande.

3

Préparer la salsa
Enfournez les taquitos 8 a 10 minutes.
Pendant ce temps, coupez la tomate en dés et ciselez la coriandre.

Dans un bol, mélangez la tomate avec la coriandre et le reste
d'oignon.
Ajoutez-y le vinaigre de vin blanc, puis salez et poivrez a votre go(it.

Préparer la sauce
e Ajoutez le paprika fumé, le sucre et la passata, puis portez a
ébullition et faites cuire 2 a 3 minutes. Salez et poivrez a votre go(it.
o Répartissez la sauce sur les tortillas et parsemez du fromage.
e Enroulez les tortillas en fins taquitos, puis déposez-les sur une
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, couture vers le
bas.

Servir
e Servezlestaquitos sur les assiettes.
o Déposez-yle yaourt et la salsa de tomate.



7 HELLO
FRESH

Bowl de boulgour aux crevettes & sauce

persil, citron vert & haricots plats

Durée de préparation: 20 - 30 min.

au yaourt

Tomates prunes Carotte
Gousse d'ail Persil plat frais

Citron vert Boulgour

O @

Yaourt entier bio

Mélange d'épices du Moyen-
Orient

Haricots plats coupés



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Tomates prunes (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Carotte* (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 112 2 212 3
Persil plat frais* (g) 21/2 5 71/2 10 12172 15
Citron vert* (piéce(s)) 1/4 12 3/4 1 11/4 112
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450
Yaourt entier bio* (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d'épices du
Moyen-Orient (sachet(s))
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Haricots plats coupés* (g) 50 100 150 200 250 300
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit

Huile d'olive vierge extra
(cs)

Bouillon de légumes a
faible teneur en sel (ml)
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

1/2 1 11/2 2 21/2 3

1/2 1 11/2 2 21/2 3

150 300 450 600 750 900

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2480 /593 404 /97
Lipides total(g) 234¢g 38¢g
Dont saturés(g) 4 0,7
Glucides (g) 72,7 11,8
Dont sucres (g) 11,7 1,9
Fibres (g) 146 24
Protéines (g) 26,6 43
Sel(g) 1,74 0,28

Allergenes

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

Préparer
Préparez le bouillon.
Coupez la tomate et la carotte en dés.
Ecrasez ou émincez l'ail.

Ciselez grossiérement le persil et coupez le citron vert en quartiers.

3

Cuire les crevettes
Epongez les crevettes avec de |'essuie-tout.
Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu

moyen-vif et cuire les crevettes 3 minutes jusqu'a ce qu'elles soient

rosées.

Lorsque le boulgour est prét, ajoutez-y la tomate, 2/3 des épices du

Moyen-Orient et la moitié du persil.
Mélangez bien puis salez et poivrez a votre godt.

Cuire les léegumes

o Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une sauteuse a feu
moyen-vif et cuire l'ail, les haricots plats et la carotte 3 a 4 minutes.

e Ajoutez le boulgour et poursuivez la cuisson 1 minute.

o Versez le bouillon, portez a ébullition et faites cuire 8 a 10 minutes a
couvert.

4

Servir

e Dans un petit bol, mélangez le yaourt avec 'huile d'olive vierge
extra, le reste des épices du Moyen-Orient, du sel et du poivre a
votre go(t.

e Servezle tout surles assiettes et nappez de sauce au yaourt.

e Garnissez du persil restant et accompagnez des quartiers de citron
vert.



HELLO Burger de poulet, frites & aioli
FRESH

salade de haricots verts et jus a loignon

Durée de préparation: 40 - 50 min.

Pomme de terre Haricots verts

Oignon rouge Radicchio, roquette et laitue
-
&
@
-
Epices pour BBQ Burger de poulet Oranjehoen

Aioli




Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

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

Pomme de terre (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Haricots verts* (g) 150 300 450 600 750 900
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Ra?dlcihlo, roquette et 20 40 60 50 100 130
laitue* (g)

Epices pour BBQ (sachet(s)) 1/3 2/3 1 11/3 12/3 2
Burger de poulet

Oranjehoen* (piece(s)) e 2 £ < 2 &
Aioli (g) 25 50 75 100 125 150

A ajouter vous-méme

50 100 150 200 250 300

Bouillon de poulet a faible
teneuren sel (ml)
Vinaigre balsamique noir

(cs) 112 3 412 6 711)2
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2
Beurre [végétal] (cs) 11/2 3 412 6 71/2
;—iz;le d'olive vierge extra 12 1 112 2 212
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Go(it
Moutarde (cc) 1 2 3 4 5
Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212
Miel [ou alternative vegan] 1 2 3 4 5
(cc)
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3716 /888 518 /124
Lipides total(g) 554¢ 7,7g
Dont saturés(g) 18 2,5
Glucides (g) 66,9 9,3
Dont sucres (g) 142 2
Fibres (g) 12,9 1,8
Protéines (g) 29,7 4,1
Sel(g) 1,63 0,23

Allergenes

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

w v w v

Enfourner les frites

Préchauffez le four a 200°C.

Epluchez ou lavez les pommes de terre. Coupez-

les enfrites de 1 cm d’épaisseur maximum.
Epongez-les avec de l'essuie-tout.

Dans un bol, mélangez-les avec 1 filet d’huile
d’olive, du sel et du poivre.

Dispersez-les sur une plaque de cuisson

recouverte de papier sulfurisé et enfournez 20 a
25 minutes. Retournez a mi-cuisson.

Cuire le burger

Faites chauffer 1 noix de beurre dans une autre
poéle a feu moyen-vif.
Faites-y cuire le burger 3 a 4 minutes de chaque

coté. Ensuite, réservez-le hors de la poéle sous
une feuille d'aluminium.

Cuire les haricots verts Préparer le jus d’oignon

Pendant ce temps, équeutez les haricots verts. e Préparez le bouillon. Coupez 'oignon en demi-
Versez un fond d’eau dans une casserole. rondelles.

Ajoutez-y les haricots verts et 1 pincée desel. o Faites chauffer 1 généreuse noix de beurre dans
Portez a ébullition a couvert, puis faites-les une poéle a feu moyen-vif et cuire loignon6 a 7
cuire 6 3 8 minutes a petit bouillon, ou jusqu'a minutes.

ce qu'ils soient al dente. e Déglacez avec le vinaigre balsamique noir, puis
Ensuite, égouttez-les et rincez-les & leaufroide ~ ajoutez les épices pour BBQ (attention: ¢a

pour eninterrompre la cuisson. Laissez-les pique ! Dosez a votre golt.) et le bouillon.
refroidir. e Mélangez bien et laissez réduire 5 a 8 minutes a

feu doux.

Préparer la salade Servir
Dans un saladier, mélangez I’huile d’'olive vierge o Servez les frites sur les assiettes, puis déposez
extra avec le vinaigre de vin blanc, la moutarde tous les éléments préparés a coté.
etle miel. e Accompagnez du jus d’oignon et de l’aioli.

Salez et poivrez a votre go(t.

Ajoutez les haricots verts et la salade, puis
mélangez bien avec la vinaigrette.



» HELLO Salade deminces veges facon poulet au tzatziki &
. FRESH sumac

boulgour aux herbes fraiches, tzatziki et épices zaatar

Durée de préparation: 20 - 30 min.

i

Emincés végan fagon poulet Boulgour
o ®
Oignon rouge Tomate
N\ ¥
Mini-concombre Radis
&) L

Tzazi:i Zaatar

Sumac Persil plat et menthe frais




Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.

Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

A ajouter vous-méme

1p 2p
Emincés vegan fagon 80 160
poulet* (g)
Boulgour (g) 75 150
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1
Tomate (piece(s)) 1 2
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1
Radis* (botte(s)) 12 1
Tzaziki* (g) 25 50
Zaatar (sachet(s)) 1/2 1
Sumac (cc) 11/2 3
Persil plat et menthe frais*

10

(g)
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1
Huile d'olive vierge extra (A 0 o
votre go(t)
Poivre et sel (A votre goit)
Bouillon de légumes a
faible teneuren sel (ml) 175 350
Eau pour la sauce (cs) 1/2 1

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion

Energie(kJ/kcal) 2498 /597
Lipides total(g) 233¢g
Dont saturés(g) 6,4
Glucides (g) 75,3
Dont sucres (g) 9,2
Fibres (g) 12,7
Protéines (g) 254
Sel(g) 1,95

Allergenes

3p 4p 5p 6p
240 320 400 480
225 300 375 450

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

112 2 212 3
75 100 125 150
2 2 3 3
3 6 6 9

15 20 25 30

11/2 2 21/2 3
0 0 0 0

AVotre Golit

525 700 875 1050

11/2 2 21/2 3

Pour100 g
389 /93
36¢g
1
11,7
14
2
4
0,3

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Cuire le boulgour
e Préparez le bouillon dans une casserole.

e Ajoutez le boulgour au bouillon, puis laissez-le cuire 10 minutes a
petit bouillon, ou jusqu'a ce qu'il soit cuit.

e Arrosezd'l filet d'huile d'olive vierge extra a votre convenance, puis
salez et poivrez. Réservez jusqu'au service.

3

Emincer les légumes

e Dans un petit bol, mélangez le tzatziki avec 'eau pour la sauce (voir
tableau des ingrédients).

e Coupez le concombre et la tomate en dés.

e Coupez les radis en quatre et hachez grossiérement les herbes
fraiches.

Le saviez-vous ? La tomate de cette recette contient de la vitamine C.
Celle-ci renforce le systeme nerveux.

Cuire les éminces véges
e Pendant ce temps, coupez 'oignon en demi-rondelles.

e Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vifet
cuire 'oignon avec les émincés végés 7 a 8 minutes.

o Salezet poivrez a votre godt.

Servir

e Dansunsaladier, mélangez les légumes avec le sumac, les épices
za'atar, la moitié des herbes fraiches et un peu d'huile d'olive vierge
extra a votre convenance. Salez et poivrez pour rectifier
l'assaisonnement.

e Servezle boulgour dans des assiettes creuses avec le reste des
ingrédients préparés.

e Nappez de tzatziki et garnissez avec le reste des herbes fraiches.



Emincés de steak & salsa a la mangue

riz brun, slaw et épices péruviennes

Durée de préparation: 20 - 30 min.

Emincés de steak marinés Riz brun cuisson rapide

Oignon Chou rouge, blanc et carotte

N\

Mini-concombre

Mélange dépices
péruviennes



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
:Egr?mcesdesteak marinés* 200 300 200 500 600
Riz brun cuisson rapide (g) 75 150 225 300 3§75} 450
Oignon (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

CEE e, R 50 100 100 200 200 300

carotte™ (g)
Mangue* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3

Mélange depices 12 1 112 2 212 3
péruviennes (sachet(s))

Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Miel [ou alternative vegan]
(co)

Poivre et sel (A votre go(it)

1/2 1 112 2 212 3
AVotre Golit

Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Eau pour le riz (ml) 180 360 540 720 900 1080
Vinaigre de vin blanc (cc) 1 2 3 4 5 6

" P
Sauce quge épicée [de X 0 0 0 o o
type harissa] (A votre go(it)
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2936 /702 448 /107
Lipides total(g) 26,7¢g 41g
Dont saturés(g) 45 0,7
Glucides (g) 82,4 12,6
Dont sucres (g) 24 3,7
Fibres (g) 7,2 1,1
Protéines (g) 31,1 4,7

Sel (g) 1,16 0,18

Allergenes

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

Préparer

o Sortez les émincés de steak du réfrigérateur
(voir conseil).

Conseil : Pour un résultat encore meilleur, faites-
le 30 a 60 minutes avant de commencer a cuisiner.
Retirez les émincés de leur emballage et
épongez-les avec de l'essuie-tout.

Préparer la salsa

e Dansunsaladier, mélangez le concombre, la
mangue et |'oignon avec le miel (voir conseil).

e Ajoutez-y le reste de vinaigre de vin blanc ainsi

que de la sauce rouge épicée (de type harissa) a
votre convenance. Salez et poivrez a votre golit.

Conseil: L'oignon sera servi cru. Si vous le
souhaitez, vous pouvez aussi le faire cuire a
['étape suivante.

e Faitesy cuire/dorer uniformément les émincés
de steak avec les épices péruviennes 1 a2
minutes. Salez et poivrez a votre golt.

Cuireleriz

Portez |'eau a ébullition dans une casserole
(voir tableau des ingrédients).

Ajoutez-y 1 pincée de sel et faites-y cuire le riz

10 minutes a couvert.

Ensuite, coupez le feu et réservez le riz 5
minutes, toujours a couvert.

Cuire les éminceés de steak
Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une

poéle a feu vif.

Préparer le slaw

e Dansungrand bol, mélangez le chou et la
carotte avec la mayonnaise et la moitié du
vinaigre de vin blanc.

e Salezet poivrez, puis réservez jusqu'au service.

e Emincezfinement ['oignon. Coupez le
concombre en dés.

o Epluchez la mangue, puis détaillez-en la chair
endés.

Servir
e Servezlerizdans des assiettes creuses.

o Déposez-y les émincés de steak, lasalsaetle
slaw.



» HELLO Spaghetti bolognaise & Grana Padano
FRESH

tomates et persil

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Spaghetti

C

Gousse d'ail

g S &

S S

= o '

(o] S
N

Mini-tomates roma Beeuf haché assaisonné

Passata Origan séché

Hello umami Sauce Worcestershire

Persil plat frais Copeaux de Grana Padano
AOP




Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingredients pour 1 - 6 personnes

Spaghetti (g)

Oignon (piece(s))
Gousse d'ail (piece(s))
Carotte* (piece(s))
Mini-tomates roma* (g)
Beeuf haché assaisonné*
(8)

Passata (g)

Origan séché (sachet(s))
Hello umami (sachet(s))
Sauce Worcestershire (g)
Persil plat frais* (g)
Copeaux de Grana Padano
AOP* (g)

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes a
faible teneur en sel (ml)
Sauce soja [a faible teneur
ensel] (cc)

Poivre et sel (A votre goit)
Huile d'olive (cs)

* Conserver au réfrigérateur

1p
90

1/2
12
1/2
125

100

100

12

1/2
10
5

20

75

12

2p

180
1
1
1

250

200

40

150

Valeurs nutritionnelles

Par portion
Energie(kJ/kcal) 3363 /804
Lipides total(g) 30,7¢g
Dont saturés(g) 11,8
Glucides (g) 86,8
Dont sucres (g) 20
Fibres (g) 10,2
Protéines (g) 41,6
Sel(g) 3,26
Allergenes

3p 4p
270 360
1 2
112 2
1 1
375 500
300 400
300 390
112 2
11/2 2
25 30
15 20
60 80

225 300

3 4

AVotre Go(t
112 2

5p
450
2
21/2
2
625

500

500

21/2

21/2
40
25

100

375

21/2

Pour100 g

539 /129
49¢g
19
13,9
32
1,6
6,7
0,52

6p
540

120

450

3

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Préparer
e Préparezle bouillon.

e Portez unbonvolume d'eau salée a ébullition dans une casserole.

Faites-y cuire les spaghetti 11 a 13 minutes, ou jusqu'a ce qu'ils
soient al dente. Ensuite égouttez-les et réservez-les.

e Pendant ce temps, émincez |'oignon et écrasez ou émincez l'ail.
e Rapezla carotte et coupez les tomates en deux.

3

Appréter
o Ajoutez-y le bouillon, puis portez le feu sur doux.
e Laissez mijoter 8 a 10 minutes a couvert (voir conseil).
e Ciselez grossierement le persil.

Conseil: Sivous le pouvez, laissez mijoter un peu plus longtemps la
sauce pour affirmer les saveurs. Ajoutez un peu d'eau si elle semble
trop épaisse.

Préparer la sauce
e Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une sauteuse a feu
moyen-vif.
e Faites-yrevenir Poignon, l'ail et le haché 3 minutes en ’émiettant.

e Ajoutez-yla carotte, les tomates, la passata, le Hello umami, la
sauce Worcestershire, la sauce soja et l'origan.

e Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre godt.

4

Servir

o Servez les spaghettisurles assiettes et déposez-y la sauce.
e Garnissez dufromage et du persil.



“' HELLO Poulet & aubergine au romarin & mayo au persil
..  FRESH

boulgour, poivron pointu et épices siciliennes

Durée de préparation: 35 - 45 min.

R 4

Romarin frais Aubergine
Oignon rouge Poivron rouge pointu

Boulgour Filet de poulet aux épices
méditerrannéenes

F 4 &

Persil plat frais Mélange d'épices du Moyen-
Orient




Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Romarin frais* (brin(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3

i i f;f;if” yz2.oor1 223 Préparer Rotir les legumes Préparer le boulgour

(piece(s)) Lz 1 e 2 2 S e Préchauffez le foura 200°C. e Disposez |'aubergine surun plaque de cuisson e Retournez |'aubergine. Enfournez-la a nouveau
Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450 e Coupez l'aubergine en rondelles de 1/2 cm recouverte de papier sulfurisé et arrosez-la des et poursuivez la cuisson 6 a 8 minutes.

Filet de poulet aux épices d'épaisseur. Détachez les aiguilles de romarin 3/4 de l'huile assaisonnee. e Préparezle bouillon.

méditerrannéenes 1 2 3 4 5 6 . . ) ' . .

(- des brins et ciselez-les finement. e Enfournezl'aubergine 12 minutes. e Faites fondre 1 noix de beurre dans une

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30 e Dans unbol, mélangez ’huile d’olive avec la e Pendant ce temps, émincez |'oignon en demi- casserole a feu moyen-vif et cuire le reste du
Mélange d'épices du 12 1112 2 212 3 moitié du vinaigre balsamique et 3/4 du rondelles et coupez le poivron pointu en romarin 1 minute. Ajoutez ensuite le boulgour
Moyen-Orient (sachet(s)) romarin. Salez et poivrez. lanieres. et mélangez bien pour qu'il soit bien recouvert

A ajouter vous-méme

Vinaigre balsamique noir

e Transférez le poivron pointu et |'oignon sur une de beurre.

e 12 1112 2 212 3 autre plaque de cuisson recouverte de papier e Ajoutez le bouillon, baissez le feu et faites cuire
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6 sulfurisé. Arrosez-les du reste d'huile au le boulgour 10 a 12 minutes a couvert.
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6 romarin. Enfournez.

Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3

Huile d'olive (ml) 20 40 60 80 100 120

5 8

Poivre et sel (A votre go(it) A Votre Golit
Bouillon de poulet a faible
teneuren sel (ml)

Miel [ou alternative vegan]

(cc)

175 350 525 700 875 1050

1 2 3 4 5 6

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3742 /894 560 /134
Lipides total(g) 494¢ 14g
Dont saturés(g) 13 19 . , .
Glucides (g) — = Cuire le poulet Préparer la sauce Servir
Dont sucres (g) 158 24 e Faites fondre 1 autre noix de beurre dans une e Pendant ce temps, ciselez le persil et e Servezle boulgour sur les assiettes et déposez-
Fibres (g) 134 2 poéle a feu moyen-vif et cuire le poulet 2 transférez-en la moitié dans un petit bol. yl'aubergine rétie et le poulet.
Protéines (g) 39,8 6 minutes de chaque cbté. ¢ Ajoutez-yla mayonnaise et le vinaigredevin e Arrosez de la sauce et garnissez du reste de
Sel(g) 2,22 033 e Baissez le feu et poursuivez-en la cuisson 5 blanc, puis mélangez bien. Salez et poivrez a persil.
Allergénes minutes de chaque c6té, ou jusqu’a ce qu'il soit votre go(it.

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

cuita coeur.

o Déglacez avec le reste de vinaigre balsamique,

puis ajoutez le miel.

e Ajoutez les jus de cuisson du poulet au boulgour,
ainsi que les épices siciliennes, l'oignon et le
poivron pointu.

e Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre
god(it.



» HELLO Filet de merlu citron-zaatar & sauce au yaourt et
FRESH persil

couscous perle, raisins secs et légumes rotis

Durée de préparation: 25 - 35 min.

N

Citron

Yaourt entier bio

/

Courgette

! |

i

1)

Filet de merlu

A

@

Oignon rouge

Paprika fumé en poudre

O

Gousse d'ail

Mélange d'épices du Moyen-
Orient

Raisins secs

/

Poivron rouge pointu

Persil plat frais

Couscous perlé

Gomasio



Avant d’enfiler le

tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

Citron* (piece(s))
Gousse d'ail (piece(s))
Zaatar (sachet(s))
Mélange d'épices du
Moyen-Orient (sachet(s))
Yaourt entier bio* (g)
Raisins secs (g)
Courgette* (piece(s))
Poivron rouge pointu*
(piece(s))

Filet de merlu* (piece(s))
Persil plat frais* (g)
Paprika fumé en poudre
(sachet(s))

Couscous perlé (g)
Oignon rouge (piece(s))
Gomasio (sachet(s))

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre gofit)
Beurre [végétal] (cs)

Miel [ou alternative vegan]
(A votre goit)

Huile d'olive (cs)

Cube de bouillon de
légumes a faible teneur en
sel (piece(s))

* Conserver au réfrigérateur

1p

12
1

12

1/2

1/2
12

1/2
0

112

12

2p
1
2
1

1

100
20
1

1

2
10

1/2

150
1
1

1
0
3

Valeurs nutritionnelles

Par portion
Energie(kJ/kcal) 3160 /755
Lipides total(g) 32,1¢g
Dont saturés(g) 9,5
Glucides (g) 78,9
Dont sucres (g) 22,6
Fibres (g) 8,8
Protéines (g) 33,9
Sel (g) 1,77
Allergenes

3p 4p
112 2
3] 4
112 2
11/2 2
150 200
30 40
11/2 2
112 2
3 4
15 20
3/4 1
225 300
11/2 2
112 2

AVotre Golit
11/2 2

0 0
412 6

112 2

5p
21/2
5
21/2

21/2

250
50
21/2

21/2

5
2:5

11/4

375
2172
21/2

2172
0
71/2

21/2

Pour100 g

587 /140

6g
18
14,6
42
1,6
6,3
0,33

6p
3
6
3

3

300
60

30
11/2

450
3
8

3
0
9

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Préparer Rotir les legumes Appréter le couscous perle
Préchauffez le four a 210°C. e Répartissez la courgette et le poivron pointusur e Dans un petit bol, mélangez le miel avecla
Portez un bon volume d'eau & ébullition dans une plaque de cuisson recouverte de papier moitié du jus de citron, du paprika fumé et de
une grande casserole, puis émiettez-y le sulfurisé. Arrosez-les d'1 filet d'huile d'olive et l"ail (voir Conseil).
bouillon cube (voir tableau des ingrédients). parsemez-les d'épices du Moyen-Orient. e Incorporez le gomasio, 1 noix de beurre et le
Faites-y cuire le couscous perlé avec les raisins Salez et poivrez, puis enfournez-les 12 3 15 reste du paprika fumé au couscous perlé.
secs 12 a 14 minutes, puis égouttez et réservez. minutes, jusqu'a ce qu'ils soient grillés/dorés. o Réservez au chaud et a couvert, jusqu'au
Pendant ce temps, coupez la courgette en demi- ® Pendantce temps, émincez |'oignon. Ecrasez ou moment de servir.
rondelles et le poivron pointu en fines laniéres. emincez l'ail. . - . o

o . Conseil: le reste de l'ail sera servi cru, mais si
e Pressez la moitié du citron et coupez le reste en

vous préférez, vous pouvez utiliser la totalité ici a

tiers.
quartiers la place.

5 F 6 . ”

Cuire le poisson Préparer la sauce Servir
e Placez le poissondans un bol et recouvrez-le de e Pendant ce temps, hachez grossiérement le e Servezle couscous perlé sur des assiettes,
zaatar et de ['autre moitié du jus de citron. persil. accompagné du reste des ingrédients préparés.
e Faites chauffer 1 bon filet d'huile d'olive dans e Dans un petit bol, mélangez le yaourt avec le e Déposez une bonne cuillerée de sauce au yaourt
une poéle a feu moyen-vif et faites-y revenir reste d'ail et la moitié du persil. et garnissez du reste de persil.

l'oignon 3 minutes. e Salez et poivrez a votre golit. e Accompagnez des quartiers de citron.

Ajoutez le poisson et faites-le cuire 3 minutes
de chaque c6té, ou jusqu'a ce qu'il soit cuit a
ceeur. Salez et poivrez.

Recouvrez le poisson du mélange a base de miel
et poursuivez la cuisson 1 minute, puis retirez-
le dufeu.



» HELLO Wraps aux éminces veges facon poulet, kiwi &
FRESH avocat écrasé

slaw multicolore, mache, coriandre et citron vert

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Tortillas Emincés vegan fagon poulet

Avocat
S Chou rouge, blanc et carotte Mache
Coriandre fraiche Citron vert

®

Mélange dépices
péruviennes



Avant d’enfiler le 1
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

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

Tortillas (piece(s) 2 4 6 8 10 12

ETJ::ﬁS(gga" Egem 80 160 240 320 400 480

fvvgic*aﬁ‘;?cfzi)) Son N N N B Cuire les éminces veges Préparer le slaw

Chou rouge, blanc et o Préchauffez le four a 200°C. e Hachez grossierement la coriandre.

100 200 300 400 500 600

caArotte** (8) e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu e Dans un bol, mélangez la mayonnaise avec le vinaigre de vin blanc,

zl::::d (egz(raA he* (¢) 250 :8 i(s) gg 12050 13200 moyen-vif. le mélange de chou rouge, de chou blanc et de carotte et la moitié
iandre fraiche* (g . ) L, - o N i i : 0

Citron vert* (piece(s)) 12 1 112 2 212 3 e Faites-ycuire les émincés végés avec les épices péruviennes 7 a 8 de la coriandre. Salez et poivrez a votre golit.

Mélange d%pices minutes. Salez et poivrez. o Epluchez le kiwi, puis coupez-le en dés.

péruviennes (sachet(s)) 12 L 11/2 2 21/2 3

e Enveloppez les tortillas dans de l'aluminium, puis réchauffez-les au

e e

Poivre et sel (A votre go(it) A Votre Golit '

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

Huile de tournesol (cs) \ 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112 3 i 4 ;

Huile d'oAllve vierge extra (A Q a 3 q a a -
votre godit)

Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie (kJ/kcal) 3205 /766 686 /164 L
Lipides total(g) 46 g 99¢g
Dont saturés(g) 7,1 15
Glucides (g) 61,6 13,2
Dont sucres (g) 11 24 , | .
Fibres () 115 25 Ecraser lavocat Servir
Protéines (g) 23,1 4.9 e Pressezlamoitié du citron vert et coupez le reste en quartiers. e Serveztous lesingrédients séparément a table pour que chacun
Sel(g) 261 0,56 e Coupez l'avocat en deux, retirez le noyau et la peau, puis mettez la puisse composer ses tortillas a sa guise.
Allergénes chair dans un petit bol. e Garnissez dureste de la coriandre.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Ajoutez le jus de citron vert et de ['huile d'olive vierge extra a votre e Accompagnez des quartiers de citron vert.
Pétiquette de chaque produit. convenance, puis mélangez en écrasant la chair a l'aide d'une

fourchette.
e Salez et poivrez a votre gof(t.



» HELLO Crevettes & nouilles au blé complet
FRESH

légumes sautés et gomasio
Durée de préparation: 15 - 25 min.

2
Crevettes Mélange de gingembre, d'ail
et de piment rouge

‘\\
w

« Mélange de légumes avec Nouilles complétes
chou blanc

Sauce asiatique douce Gomasio

. /4
Sauce pour wok au
gingembre



Avant d’enfiler le
tablier

Planifiez lordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Mélange de gingembre,
d'ail et de piment rouge* 10 20 30 40 50 60
(8)
Mélange de légumes avec

. 200 400 600 800 1000 1200
chou blanc* (g)

Nouilles complétes (g) 50 100 150 200 250 300
Sauce asiatique douce* (g) 20 35 55 70 90 105
Gomasio (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Sauce pour wok au 20 35 55 70 90 105
gingembre (g)

Huile de tournesol (cs) 1/2 1 1172 2 21/2 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Go(t

Sauce soja sucrée (cs) 1/2 1 1172 2 2172 3
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2097 /501 526 /126
Lipides total(g) 152¢g 38¢g
Dont saturés(g) 5,1 13
Glucides (g) 65,1 16,3
Dont sucres (g) 18,7 4.7
Fibres (g) 8,7 2,2
Protéines (g) 23,2 58
Sel(g) 3,04 0,76

Allergenes

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

Préparer
e Epongez les crevettes avec de I'essuie-tout.

e Dansun bol, mélangez les crevettes avec la sauce pour wok au
gingembre et la sauce soja sucrée.

e Couvrez de papier aluminium et réservez jusqu'a l'étape 3.
e Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans un wok ou une

sauteuse a feu moyen-vifet cuire le mélange de gingembre, d’ail et

de piment rouge (attention : ¢a pique ! Dosez a votre goiit.) 1
minute.

3

Cuire les crevettes
e Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu vif.

e Faites-y cuire les crevettes 3 minutes, jusqu’a ce qu'elles soient
rosées.

e Salez et poivrez a votre gofit.

Cuire les léegumes

e Ajoutez les légumes au wok/sauteuse et faites-les cuire 4 a 6
minutes.

e Pendant ce temps, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une
casserole.

e Faites-ycuire les nouilles 3 a 4 minutes. Ensuite, égouttez-les.

e Ajoutez-les, ainsi que la sauce asiatique douce, aux légumes.
Mélangez bien et poursuivez la cuisson 2 minutes.

Servir
o Servez lesingrédients préparés dans des assiettes creuses.
e Arrosez dujus de cuisson resté dans la poéle s'ilyen a.
e Garnissez du gomasio.



