" HELLO Fondant au chocolat et mascarpone | Prét a enfourner

FR ESH sauce a la fraise maison, amandes effilées & citron vert

Durée de préparation : 20 - 25 min.

v @

Fondant au chocolat Sauce a la fraise
‘ ::L O
Citron vert Amandes effilées

] s

Mascarpone

" SELECTION DE

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.



Avant d’enfiler le tablier
Planifiez '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.
Ustensiles
Plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé), rape fine, petit bol,
petite casserole en inox, poéle
Ingrédients pour 1 - 6 personnes

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

Fondant au chocolat* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Sauce a la fraise (ml) 25 50 75 100 125 150
Citron vert* (piece(s)) Ya Y % 1 1% 1%
Amandes effilées (g) 5 10 15 20 25 30
Mascarpone* (g) 25 50 75 100 125 150
A ajouter vous-méme
Sucre (cc) % 1 1% 2 2% 3
Eau pour la sauce (cs) % 1 1% 2 2Y% 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2180 /521 1254 /300
Lipides total (g) 31 18

Dont saturés (g) 17,3 10
Glucides (g) 51 29

Dont sucres (g) 36,9 21,2
Fibres (g) 3 2
Protéines (g) 8 5
Sel (g) 0,2 0,1

Allergenes

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

Préparer

Préchauffez le four a 180°C.

Retirez le fondant au chocolat de son emballage et transférez-le sur
la plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

Enfournez-le 10 minutes.

Griller les amandes

Dans le petit bol, mélangez le mascarpone avec le sucre.

GoUtez et ajoutez-y éventuellement 1 pincée de zeste de citron vert
au golt en veillant a en conserver un peu pour la garniture.

Faites chauffer la poéle, sans matiére grasse, a feu vif et griller/
dorer les amandes effilées.

Réservez-les hors de la poéle.

Preparer la sauce

Pendant ce temps, prélevez le zeste du citron vert et pressez-en
lejus.

Faites chauffer la petite casserole en inox a feu moyen-vif. Ajoutez-y
la sauce a la fraise, le jus de citron vert, ’eau pour la sauce (voir
tableau des ingrédients) ainsi que "2 cc de zeste de citron vert par
personne. Mélangez bien.

Faites chauffer la sauce 1 a 2 minutes en veillant bien a ne pas la
laisser bouillir.

Servir

Retirez délicatement les fondants au chocolat de la plaque

de cuisson et servez-les sur les assiettes. Déposez le
mascarpone par-dessus.

Versez la sauce a la fraise autour des fondants au chocolat.
Garnissez avec les amandes effilées et un peu de zeste de citron
vert a votre convenance.

Bon appetit !



. HELLO Riz sauté au kimchi relevé et ceuf au plat

FR ESH sauce de poisson, furikake & graines de sésame

Durée de préparation : 30 - 40 min.

Riz basmati

Oignon nouveau

&

Carotte Champignons

Huile de sésame Kimchi

C
P

Gousse d’ail Furikake

O
\

Graines de sésame Piment rouge

Sauce de poisson

u’avez-vous pensé de cette s . . . - .
Q P L'astuce pour un riz délicieusement croquant ? Laissez-le bien s'évaporer et refroidir en |'étalant sur une NUTRI-SCORE

? . N . . .
recette ? Scannez le QR code assiette ou une planche a découper une fois cuit. n B

pour donner votre avis !
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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 légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous

pour les quantités a ajouter.

Ustensiles

Rape, casserole avec couvercle, petit bol, poéle, wok

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Riz basmati (g) 75 150 225 300 375 450
CEuf* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Oignon (piece(s)) % 1 1 2 2 3
Oignon nouveau* (botte(s)) A 1 1 2 2 3
Carotte* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Champignons* (g) 65 125 250 250 375 375
Huile de sésame (ml) 5 10 15 20 25 30
Kimchi* (g) 25 50 75 100 125 150
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Furikake (sachet(s)) % 1 1% 2 2% 3
Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30
Piment rouge* (piéce(s)) Y % % 1 1% 1%
Sauce de poisson (ml) 10 20 30 40 50 60
Eau pour le riz (ml) 180 360 540 720 900 1080
toneurensel piecen T KK M vz
Huile de tournesol (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Vinaigre de vin blanc (cs) % 1 1% 2 2% 3
Sauce soja sucrée (cs) % 1 1% 2 2% 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2912 /696 475 /113
Lipides total (g) 34 6
Dont saturés (g) 5,2 0,8
Glucides (g) 81 13
Dont sucres (g) 13,5 2,2
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 20 3
Sel (g) 4,1 0,7
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes

indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

Portez l’eau a ébullition dans la casserole et
émiettez-y % du bouillon cube (voir tableau des
ingrédients pour l'eau et le bouillon cube).

Faites-y cuire le riz 8 minutes a couvert.
Ensuite, éteignez le feu et laissez reposer le riz
10 minutes.

Ciselez finement l'oignon nouveau en réservant
séparément la partie verte de la blanche.

Rapez la carotte et coupez les champignons
en lamelles.

Dans le petit bol, mélangez lail avec le kimchi,
la sauce soja sucrée, le vinaigre de vin blanc et la
sauce de poisson (voir conseil).

Ajoutez le reste du bouillon cube, puis réservez.

Conseil de sante © Sivous surveillez vos apports en sel,
utilisez la moitié de la sauce de poisson seulement. Chacun

pourra toujours en rajouter a sa guise a table.

Emincez l'oignon et écrasez ou émincez lail.
Epépinez et émincez finement le piment rouge
(attention : ¢a pique ! Dosez-le a votre godit.).
Réservez-en un peu pour la garniture.

Le saviez-vous ? ® Loignon renferme de la vitamine C.
Celle-ci aide notamment votre corps d mieux absorber le fer
contenu dans votre alimentation.

Dans la poéle, faites chauffer 1 filet d’huile de
tournesol a feu moyen-vif et cuire I'ceuf au plat.

A feu vif, faites chauffer ’huile de sésame avec

1 filet d’huile de tournesol dans le wok utilisé
pour cuire les légumes. Lorsque I’huile est bien
chaude, faites-y frire le riz 2 a 3 minutes presque
sans remuer.

Ajoutez-y la sauce et poursuivez la cuisson

1 minute pour caraméliser légerement. Ajoutez
ensuite les légumes.

Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans
le wok a feu vif.

Lorsque le wok est bien chaud, faites-y cuire
la partie blanche de l'oignon nouveau avec
l’'oignon, les champignons, la carotte et le
piment rouge 4 a 6 minutes.

Réservez hors du wok.

Pendant ce temps, émincez grossiérement le
kimchi (attention : ¢a pique ! Dosez-le selon
votre go(it).

Servez le riz sauté dans des grands bols et
déposez-y l'ceuf au plat.

Garnissez avec la partie verte de 'oignon
nouveau, le piment rouge réservé, les graines
de sésame et le furikake.



" HELLQO  Soirée tacos en famille : Tacos fusion au boeuf haché, citron vert et gingembre
FR ESH a composer vous-méme et a déguster ensemble !

Durée de préparation : 15 - 20 min.

O o

Gousse d’ail Oignon rouge

e =

Citron vert Mais conserve
Sauce soja a faible Mini-tortilla au
teneur en sel blé complet
Cacahuétes salées Sauce asiatique douce

Radicchio, Chou blanc et carotte
roquette et laitue

Boeuf haché aux
épices orientales

Qu’avez-vous pensé de cette

Chacun a table, y compris le petit cuistot en herbe, peut personnaliser ce repas selon ses go(its ! NUTRI- SCORE

recette ? Scannez le QR code

) Cette recette propose une variété de garnitures pour composer son plat au gré de ses envies. n
pour donner votre avis !
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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 légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.

Ustensiles
Papier aluminium, bol(s), 2x petit bol, tamis ou passoire, poéle
Ingrédients pour 1 - 6 personnes

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

Gousse d'ail (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3 e
Oignon rouge (piece(s)) % 1 1 2 2 3
Citron vert” (piéce(s)) %% %1 1% 1% Preparer Preparer la sauce
i 70 140 285 285 425 425 . R . . . . .
LSRR + Préchauffez le four a 180°C (voir conseil). « Coupez le poivron pointu en laniéres.
Sauce soja a faible teneurensel (ml) 10 20 30 40 50 60 Emi , Cail. Emi loi D 1 tit bol. pré 8l t Lail l
+ Emincez ou écrasez l'ail. Emincez I'oignon. « Dans le petit bol, préparez une sauce en mélangeant l’ail avec la
Mini-tortila au blé complet (piéce(s)) 4 i e e ; rée dz in em,l:re pla sauce soja et la moitié cjge ’'eau pour la
. ; ; u i u iti u pou
Cacahuétes salées (g) 10 20 30 40 50 60 Coupez le citron vert en quartiers. p ging »1a sauce soj : p
. , . , sauce (voir tableau des ingrédients et conseil).
Sauce asiatique douce* (g) 10 20 30 35 50 55 + Laissez égoutter le mais et réservez-le dans le bol. ] ) )
Radicchio, roquette et laitue* (g) 45 90 120 180 210 270 ) » ) ) _ + Pressez-y le jus d’1 quartier de citron vert par personne.
. Consell : Vous pouvez aussi réchauffer les tortillas dans une poéle. Dans ce cas, il
Chou blanc et carotte™ (g) 50 100 150 200 250 300 est inutile de préchauffer le four. Conseil de santé ® Sjvous surveillez vos apports en sel, réduisez la quantité
Purée de gingembre* (g) 5 10 15 20 25 30 de sauce soja de moitié. Chacun pourra toujours en rajouter a sa guise d table.
:3(;euf haché aux épices orientales* 100 200 300 400 500 600
g
Poivron rouge pointu* (piéce(s)) % 1 2 2 3 3
Vinaigre de vin blanc (cc) % 1 1% 2 2% 3 4
Huile de tournesol (cs) % 1 1% 2 2% 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Eau pour la sauce (cs) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 4100 /980 707 /169
Lipides total (g) 58 10
Dont saturés 12,6 2,2 . . . .
il Cuire la viande hachee Servir
Glucides (g) 71 12
Dont sucres (g) 186 32 « Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans la poéle a feu + Pendant ce temps, concassez grossierement les cacahuétes.
Fibres (g) 18 3 moyen-vif et cuire l'oignon avec le poivron pointu 2 a 3 minutes. . Dans le 2e petit bol, mélangez la mayonnaise, la sauce asiatique
Protéines (g) 37 5 + Ajoutez-y la viande hachée et faites-la cuire/dorer 3 minutes douce, le vinaigre de vin blanc et le reste d’eau pour la sauce
sel (g) 45 08 en ’émiettant. (voir tableau des ingrédients).
\ « Ajoutez la sauce a la viande hachée dans la poéle et poursuivez la + Serveztous les ingrédients dans des bols/plats séparés et laissez
Allergenes cuisson 2 a 3 minutes. chacun construire ses tacos a sa guise.

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes

o s . « Enveloppez les tortillas dans une feuille d’aluminium et enfournez-
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

les 2 & 4 minutes. Bon appetit !



Poulet effiloché et soupe de legumes crémeuse

carotte & courgette cachées ! | basilic et graines de tournesol

Durée de préparation : 25 - 30 min.

o

Poulet effiloché Pomme de terre
Carotte Courgette
-
'l .
®i L
: .
Oignon Gousse d’ail
( g

Basilic et origan frais Graines de tournesol

Epices pour pommes
de terre

Qu’avez-vous pensé de cette

NUTRI-SCORE

Avec nos recettes de légumes dissimulés, proposez des repas frais et savoureux, facilement réalisables et
recette ? Scannez le QR code R X i X R .
discréetement agrémentés de légumes que les enfants tendent souvent a bouder. Un repas familial sans stress !

pour donner votre avis !

...--;-----------..........................................................Détachez_moi!............................--------------.............



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

Mixeur plongeant, casserole avec couvercle, marmite a soupe ou grande
casserole (avec couvercle), poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Poulet effiloché* (g) 100 200 300 400 500 600

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

Carotte* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Courgette* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Oignon (piece(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Gousse d'ail (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Basilic et origan frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Graines de tournesol (g) 10 20 30 40 50 60
Epices pour pommes de terre " 1 v 2 s 3
(sachet(s))

A ajouter vous-méme

Bouillon de poulet a faible teneur en 450 900 1350 1700 2250 2600

sel (ml)

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cs) A 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2749 /657 268 /64
Lipides total (g) 36 3

Dont saturés (g) 13,8 1,3
Glucides (g) 58 6

Dont sucres (g) 13,2 1,3
Fibres (g) 10 1
Protéines (g) 28 3
Sel (g) 2,8 0,3

Allergenes

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

Préparer

Préparez le bouillon.

Emincez loignon et écrasez ou émincez l'ail. Coupez la carotte, la
courgette et les pommes de terre en dés.

Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans la marmite - ou
grande casserole - a feu moyen-vif. Faites-y revenir 'oignon

2 a3 minutes.

Ajoutez-y la courgette, la carotte, l'ail et le mélange d’épices pour
pommes de terre. Mélangez bien et poursuivez la cuisson

2 3 3 minutes.

o o

Griller les graines de tournesol

Mixez la soupe au mixeur plongeant jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Assaisonnez de sel et de poivre a votre goit.
Réservez a couvert jusqu’au service.

Faites chauffer la poéle, sans matiére grasse, a feu vif et griller/
dorer les graines de tournesol. Ensuite, réservez-les hors de

la poéle.

Cuire les pommes de terre

Transférer V4 des pommes de terre dans la casserole et portez de
[’eau a hauteur. Faites cuire 9 a 10 minutes a ébullition et a couvert.
Ensuite, égouttez et réservez.

Ciselez finement les herbes fraiches.

Transférez le reste des pommes de terre dans la marmite/grande
casserole avec les légumes, puis ajoutez-y le bouillon et la moitié
des herbes fraiches.

Portez a ébullition, baissez le feu et laissez mijoter 10 a 15 minutes.

Servir

Dans la méme poéle, faites chauffer 1 filet d’huile d’olive a feu
moyen-vif et réchauffer le poulet effiloché 1 a 2 minutes.

Servez la soupe dans des bols ou assiettes creuses. Déposez-y le
poulet effiloché et les pommes de terre cuites a I'eau.

Garnissez des graines de tournesol et du reste d’herbes fraiches.

Bon appeétit !



7" HELLO Traybake de poulet pili-pili et chutney d'abricot

FR ESH wedges de pommes de terre au paprika fumeé et haricots verts a lail

Durée de préparation : 40 - 50 min.

L.y \
. C

Pomme de terre Epices pili-pili
» =
Gousse d’ail Hlaricots verts
T 4
File:de-:lulet Poivron rouge pointu
e @
Oignon Chutney d’abricot

Paprika fumé en poudre

4

Qu’avez-vous pensé de cette
NUTRI-SCORE

recette ? Scannez le QR code Petit mais costaud ! Le pili-pili est un petit piment surnommé a raison le « diable rouge africain » ! E m

pour donner votre avis !



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles
Papier aluminium, 2x plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé)

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

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Epices pili-pili (cc) 1% 3 4% 6 7% 9
Gousse d'ail (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Haricots verts* (g) 100 200 300 400 500 600
Filet de poulet* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Poivron rouge pointu* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Oignon (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Chutney d'abricot (g) 25 50 75 100 125 150
Paprika fumé en poudre (cc) % 1% 2% 3 3% 4%
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Poivre et sel avotre goUt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2841 /679 495 /118
Lipides total (g) 34 6

Dont saturés (g) 5,2 0,9
Glucides (g) 62 11

Dont sucres (g) 18,4 3,2
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 33 6
Sel (g) 0,7 0,1

Allergenes

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

Préparer

Préchauffez le four a 210°C. Coupez les pommes de terre

en quartiers.

Transférez-les sur la plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et arrosez-les d’1 filet d’huile d’olive. Salez et poivrez,

puis mélangez.

Enfournez-les 30 a 40 minutes, ou jusqu’a ce qu’elles soient dorées.
Retournez-les a mi-cuisson.

Saupoudrez-les de paprika fumé a la derniére minute de cuisson.

Préparer les haricots verts

Equeutez les haricots verts. Ecrasez ou émincez l’ail.

Transférez les deux sur une feuille d’aluminium et arrosez-les
d’1 filet d’huile d’olive. Salez, poivrez et mélangez bien.

Fermez bien la feuille d’aluminium, en papillote.

Déposez la papillote sur la plaque de cuisson des pommes de terre
lors des 20 a 25 derniéres minutes de cuisson de celles-ci.

aw

Rotir le poulet

Coupez l'oignon en demi-rondelles. Coupez le poivron pointu en

4, Epépinez-le.

Frottez le poulet d’épices pili-pili (attention : ¢a pique ! Dosez-les
selon votre go(it).

Transférez le poulet, 'oignon et le poivron pointu sur une 2e
plague de cuisson recouverte de papier sulfurisé et arrosez d’1 filet
d’huile d’olive.

Salez, poivrez, puis enfournez 5 a 10 minutes.

Servir

Servez les wedges de pommes de terre sur les assiettes et déposez
les autres ingrédients a coté.

Parsemez le poulet de chutney d’abricot a votre convenance.

Accompagnez de mayonnaise.

Bon appeétit !



" HELLO Crostini garnis de steak, Parmigiano Reggiano et citron

FR ESH creme de balsamique et échalote caramélisée

Durée de préparation : 20 - 25 min.

s @

Demi-baguette Fresco spalmabile
- fromage frais

O N

Gousse d’ail Echalote
Parmigiano Steak mariné
Reggiano AOP

Creme balsamique Cresson

Citron

SELECTION DE

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients. 1
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.
Ustensiles
Papier aluminium, plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé),
bol(s), rape fine, poéle
Ingreédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Demi-baguette (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3 '
::r)esco spalmabile - fromage frais 50 100 150 200 250 300 Préparer
g
Gousse d'ail (piece(s)) o1 1% 2 2% 3 « Préchauffez le four a 180°C.
Echalote (piece(s)) o1 1 2 2% 3 + Sortez le steak du réfrigérateur pour le porter a
Parmigiano Reggiano AOP* (g) 10 20 30 40 50 60 température ambiante.
Steak mariné* (piece(s)) AL 2 A s « Coupez la baguette en 2 tranches épaisses par personne,
Créme balsamique (ml) 8 16 24 32 40 48 puis transférez-les sur la plaque de cuisson recouverte de
Cresson* (g) 5 10 15 20 25 30 papier sulfurisé.
Citron* (piece(s)) i o1 1 2 2k 3 « Arrosez-les d’1 filet d’huile d’olive, assaisonnez-les de sel et de
poivre, puis enfournez-les 6 a 8 minutes ou jusqu’a ce qu’elles
Huile d'olive (cs) ®» 1 o2 2% 3 soient dorées.
Beurre [végétal] (cs) % 1 1% 2 2% 3
Vinaigre balsamique blanc (cs) % 1 1% 2 2% 3
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6 3
Poivre et sel avotre golt -

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2188 /523 748 /179
Lipides total (g) 24 8

Dont saturés (g) 12,3 4,2
Glucides (g) 51 17

Dont sucres (g) 15,3 5,2
Fibres (g) 4 1
Protéines (g) 25 8
Sel (g) 1,5 0,5

Allergenes

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

Caraméliser I’échalote

Déglacez I’échalote avec le vinaigre balsamique blanc, puis
ajoutez-y le sucre et laissez-la caraméliser 1 a 2 minutes.

Pendant ce temps, rapez le Parmigiano Reggiano.
Prélevez le zeste du citron, puis pressez-le.

Dans le bol, mélangez le fromage frais avec le Parmigiano Reggiano
et V2 cc de jus de citron par personne. Salez et poivrez a votre goQt.

Cuire le steak

Coupez I’échalote en demi-rondelles et écrasez ou émincez l'ail.

Faites fondre 1 noix de beurre dans la poéle a feu moyen-vif et cuire
l’ail, 'échalote et le steak 1 a 3 minutes de chaque coté.

Retirez le steak de la poéle, poivrez-le et réservez-le sous une feuille
d’aluminium au minimum 3 minutes.

Servir

Déchirez le cresson a la main ou coupez-le aux ciseaux.
Coupez le steak en 4 tranches fines par personne.

Tartinez les crostini de fromage frais, puis déposez-y les tranches
de steak et ’échalote caramélisée.

Arrosez-les de créme de balsamique, puis ganrissez-les de cresson
et de zeste de citron.

Bon appeétit !



" HELLO Velouté de poireaux au lard et croitons au fromage
FR ESH Parmigiano Reggiano, cresson et thym

Durée de préparation : 35 - 45 min.

O

€

Gousse d’ail Oignon
’ j.-‘. :
Poireau Pomme de terre

o @
Thym frais Cresson
O %
Creme liquide Lard
Demi-baguette Parmigiano Reggiano
AOP

SELECTION DE

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

2x plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé), rape fine, marmite
a soupe avec couvercle, mixeur plongeant

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

Gousse d'ail (piece(s))

Oignon (piece(s))

Poireau* (piéce(s))

Pomme de terre (g)

Thym frais* (g)

Cresson* (g)

Creme liquide (g)

Lard* (tranche(s))
Demi-baguette (piece(s))
Parmigiano Reggiano AOP* (g)

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes a faible teneur

ensel (ml)

Beurre [végétal] (cs)
Huile d'olive (cs)
Vinaigre de vin blanc (cs)
Huile d'olive vierge extra

Poivre et sel
* 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)

Allergenes

1p

[N]

1
10

250 500 750 1000 1250 1500
Y 1 1% 2 2% 3
1% 3 4% 6 7% 9
Y 1 1% 2 2% 3

avotre golt
avotre goUt
Par portion Pour 100 g
4008 /958 459 /110
48 6
19,3 2,2
103 12
14,3 1,6
14 2
26 3
3,2 0,4

20

3p

1%

300
7%
30

225

6
3
30

4p 5p
4 5
2 2%
4 5
400 500
10 12%
40 50
300 375
8 10
4 5
40 50

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

60

Couper les legumes
+ Préchauffez le four a 200°C. Préparez le bouillon.
+ Emincez ou écrasez l'ail. Effeuillez le thym.

+ Coupez le poireau en deux dans la longueur,
puis en demi-rondelles.

+ Coupez l'oignon en demi-rondelles. Epluchez les
pommes de terre et taillez-les en dés.

Le saviez-vous ? ® La plupart des vitamines et minéraux
se trouvent dans la partie verte du poireau. Celle-ci contient
beaucoup de vitamine B6, importante pour les muscles et le
systéme immunitaire.
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Preparer le lard

+ Séparez délicatement les tranches de lard les
unes des autres. Disposez-les sur l'autre plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

4

« Enfournezles 2 plaques de cuisson
8310 minutes.

» Pendant ce temps, ciselez grossiérement
le cresson.

Preéparer la soupe

+ Faites chauffer 1 bon filet d’huile d’olive a feu
moyen dans la marmite a soupe et revenir les
feuilles de thym avec lail et l'oignon 1 minute.

« Ajoutez-y les pommes de terre et le poireau.
Poursuivez la cuisson 2 a 3 minutes.

« Déglacez avec le vinaigre de vin blanc, puis
versez le bouillon.

« Portez a ébullition et faites cuire 15 minutes
a couvert.

Mixer en velouté

+ Réservez un peu de cresson pour la garniture et
ajoutez le reste a la marmite a soupe.

+ Laissez cuire encore 5 minutes. Ensuite,
réduisez en soupe lisse au mixeur plongeant
(voir conseil).

+ Mélangez-y la créeme liquide et 1 noix de beurre

Assaisonnez généreusement de sel et de poivre.

+ Sivous trouvez le velouté trop épais, ajoutez-y
un peu d’eau pour l'éclaircir.

Consell : Vous pouvez également filtrer la soupe si vous
le préférez.

Préparer les croltons

« Détaillez la moitié de la baguette en morceaux
de 2 cm maximum. Dispersez-les sur la plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.

« Arrosez d’1 filet d’huile d’olive, puis salez
et poivrez.

« Rapezle Parmigiano Reggiano directement sur
les crodtons.

« Coupez le reste de la baguette en deux et
disposez-la a coté des croltons sur la plaque.

Servir
+ Cassez ou déchirez le lard en petits morceaux.

» Servez le velouté dans des bols, puis
garnissez-le du lard et des cro(itons.

« Garnissez du cresson réservé. Arrosez d’un peu
d’huile d’olive vierge extra a votre convenance.
Accompagnez de la baguette.

Bon appétit !



Filet de pangasius, beurre aux capres, courgette et persil
orzo a la tomate et épices siciliennes

Durée de préparation : 15 - 20 min.

D O

Filet de pangasius Orzo
- i
§ '_?-"F
e
-
gL+,
Oignon émincé Gousse d’ail
Courgette Cépres
T
& @
i
Passata Mélange d’épices
siciliennes

*

Persil plat frais Tapenade de tomate

Qu’avez-vous pensé de cette
La capre est un condiment produit a partir de boutons floraux du caprier. Elle est principalement NUTRI-SCORE

recette ? Scannez le QR code i i . L )
) récoltée dans les pays au climat méditerranéen.
pour donner votre avis !

.....;..--------...........................................................Détachez_moi!................................---------..............



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles
Sauteuse(s) (avec couvercle), casserole(s) (avec couvercle), essuie-tout, poéle
Ingrédients pour 1 - 6 personnes

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

Filet de pangasius™ (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Orzo (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon émincé* (g) 25 50 100 100 150 150
Gousse d'ail (piéce(s)) YA 1 1% 2 2% 3
Courgette* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Capres (g) 15 30 45 60 75 90
Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Mélange d’épices siciliennes
(sachet(s))

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Tapenade de tomate* (g) 40 80 120 160 200 240

A ajouter vous-méme

Cube de bowllo?de légumes a faible % 1 1% 2 % 3
teneur en sel (piece(s))

Y 1 1% 2 2% 3

Huile d'olive (cs) % 1 1% 2 2% 3
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinaigre balsamique noir (cc) 1 2 3 4 5 6
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel avotre goUt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 3184 /761 600 /143
Lipides total (g) 32 6
Dont saturés (g) 11,6 2,2
Glucides (g) 79 15
Dont sucres (g) 19 3,6
Fibres (g) 8 2
Protéines (g) 37 7
Sel (g) 2,8 0,5

Allergenes

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

Dans la casserole, portez un bon volume d’eau a ébullition et
émiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients).

Faites-y cuire l'orzo 10 a 12 minutes, puis égouttez-le et réservez-le.

Pendant ce temps, écrasez ou émincez l'ail et taillez la courgette
endés.

Dans la sauteuse, faites chauffer 1 filet d’huile d’olive a feu

moyen-vif et cuire la courgette, l'ail et 'oignon émincé 5 a
7 minutes.

Déglacez la courgette avec le vinaigre balsamique.

Ajoutez-y la passata, les épices siciliennes et le sucre. Laissez
mijoter jusqu’a ce que l’'orzo soit cuit.
Ajoutez l'orzo et la tapenade de tomate a la sauce tomate.

Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre go(t.

Dans la poéle, faites fondre 1 généreuse noix de beurre a
feu moyen-vif.

Epongez le poisson avec l’essuie-tout, puis faites-le cuire 3 minutes
de chaque coté.

Ajoutez-y les capres lors de la derniére minute de cuisson du
poisson. Salez et poivrez a votre go(t.

Pendant ce temps, ciselez finement le persil.

Servez l'orzo dans des assiettes creuses et déposez-y le poisson et
le beurre aux capres.

Garnissez de persil.



" HELLO Orzotto alla norma a laubergine
FR ESH Parmigiano Reggiano et basilic

Durée de préparation : 30 - 40 min.
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Aubergine Gousse d’ail

O

Cubes de tomate Orzo
Basilic frais Parmigiano
Reggiano AOP

&

Paprika en poudre Fresco spalmabile

- fromage frais

TR
Mélange d’épices
siciliennes

O

Qu’avez-vous pensé de cette . . . i . . i .
Vous aimez le risotto mais n’avez pas le temps d’en préparer ? Cette variante a l'orzo prend moins de temps a NUTRI-SCORE
recette ? Scannez le QR code

) cuire mais reste tout aussi crémeuse. ' m
pour donner votre avis !
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Planifiez '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.

Plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé), grande sauteuse avec
couvercle, rape fine

Aubergine* (piece(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6

Cubes de tomate (paquet(s)) % 1 1% 2 2% 3

Orzo (g) 75 150 225 300 375 450
Basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Parmigiano Reggiano AOP* (g) 20 40 60 80 100 120
Paprika en poudre (cc) 1% 3 4% 6 7% 9

Fresco spalmabile - fromage frais* 2% 50 75 100 125 150
(®

[\:jlcahr;gtt(asg:l)’épices siciliennes % 1 % ) m 3

Bouillon de légumes a faible teneur 125 250 375 500 625 750

ensel (ml)

Huile d'olive (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Vinaigre balsamique noir (cs) A 1 1% 2 2% 3
Sucre (cc) % 1 1% 2 2Y% 3
Poivre et sel avotre golit

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2904 /694 412 /99
Lipides total (g) 30 4

Dont saturés (g) 9,8 1,4
Glucides (g) 77 11

Dont sucres (g) 20,9 3
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 23 3
Sel (g) 1,9 0,3

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

Préchauffez le four a 220°C. Préparez le bouillon.

Coupez l'aubergine en dés de 1 cm.

Répartissez les dés d’aubergine sur la plaque de cuisson recouverte
de papier sulfurisé, arrosez-les d’1 bon filet d’huile d’olive et

assaisonnez-les des épices siciliennes, de sel et de poivre a
votre go(t.

Enfournez les dés d’aubergine 20 a 25 minutes. Remuez-les
a mi-cuisson.

Faites cuire 15 a 20 minutes a feu doux. Remuez régulierement.
Ajoutez-y un peu d’eau si 'orzo s’asseche trop vite.

Ciselez finement le basilic. Rdpez le Parmigiano Reggiano.

Ajoutez la moitié du basilic et du Parmigiano Reggiano rapé a
l’'orzo. Remuez bien.

Ajoutez-y le fromage frais et les ¥ des dés d’aubergine, mélangez
bien a nouveau. Salez et poivrez a votre go(t.

Ecrasez ou émincez l’ail.

Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans la grande sauteuse a feu
moyen-vif et cuire l'ail et les cubes de tomate 5 a 6 minutes.

Ajoutez-y le bouillon, le paprika en poudre, le vinaigre balsamique,
le sucre et 'orzo.

Couvrez et portez le tout a ébullition. Réduisez le feu lorsque la
sauce bout.

Servez l'orzotto dans des assiettes creuses et déposez le reste
d’aubergine dessus.

Garnissez du reste de basilic et de Parmigiano Reggiano.



" HELLO Soupe de tomate onctueuse | Préte a réchauffer
FR ESH chips de parmesan maison, huile aux fines herbes & crostini

Durée de préparation : 20 - 25 min.

A

Soupe de tomate Ciabatta blanche

crémeuse

O

Parmigiano Ciboulette, basilic
Reggiano AOP et persil plat frais
Gousse d’ail Créme fraiche liquide

«

Creme balsamique Epices italiennes

SELECTION DE

(X ]
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat NUTRI-SCORE
principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients. 1
Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des ingrédients ci-dessous
pour les quantités a ajouter.
Ustensiles
2x plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé), rape, casserole en
inox, petit bol
Ingreédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Sqt\ipe de tomate crémeuse* “ v % 1 W%
(piece(s)) .
Ciabatta blanche (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3 Pr‘eparer‘
Parmigiano Reggiano AOP* (g) 10 20 30 40 50 60 + Préchauffez le four a 190°C.
Ciboulette, basilic et persil plat frais* ¢ wls!|ols|ms « Ciselez finement les herbes fraiches.
i) o + Dans le petit bol, mélangez les herbes fraiches avec 'huile d’olive
Gousse d'ail (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3 R
vierge extra.
Creme fraiche liquide* (ml) 50 100 150 200 250 300 . . .
Créme balsamique (ml) 4 8 12 16 20 24 * Salezet poivrez a votre gout.
Epices italiennes (sachet(s)) Y % % 1 1% 1%
Huile d'olive vierge extra (cs) 1% 3 4% 6 7% 9
Huile d'olive (cs) A 1 1% 2 2% 3
Poivre et sel avotre got
* Conserver au réfrigérateur 3 : o
-
Valeurs nutritionnelles - .
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 2933 /701 758 /181
Lipides total (g) 47 12 -
Dont saturés (g) 16,5 43
Glucides (g) 37 9 -
Dont sucres (g) 12,1 3,1 _
Fibres (g) 2 1 -
Protéines (g) 11 3
Sel (g) 31 08 Preparer les chips de parmesan

Allergénes « Rapez le Parmigiano Reggiano.

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

« Une parune, disposez 1 cs de fromage sur une autre plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé de facon a former des
cercles individuels.

« Enfournez 8 a 10 minutes, ou jusqu’a ce que le fromage soit doré.

« Laissez refroidir entiérement les chips de parmesan. Ensuite,
retirez-les délicatement de la plaque a la spatule.

Preparer les crostini

« Coupez la ciabatta en tranches puis disposez-les sur la plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé.

« Arrosez-les d’1 filet d’huile d’olive et dispersez-y les épices
italiennes. Salez et poivrez.

« Enfournez 8 a 10 minutes.

« Epluchez l'ail, puis frottez-en la ciabatta grillée.

Servir

« Juste avant de servir, réchauffez la soupe dans la casserole
4 a5 minutes a feu doux.

» Remuez de temps en temps pour éviter qu’elle n’attache.

+ Servezla soupe dans des bols. Arrosez-la de creme, de créme de
balsamique et d’huile aux herbes.

» Garnissez des chips de parmesan et accompagnez des crostini.

Bon appeétit !



Cocktail de crevettes aux épices BBQ, salsa de mangue et guacamole
FRESH  cresson, chips de tortila maison et citron vert

Durée de préparation : 25 - 30 min.
» .
£
' » X

v

Crevettes Tortillas
Oignon rouge Mangue
Mini-concombre Cresson
-
Citron vert Guacamole
u,__,.
-
l h T .
(
Sauce cocktail Epices pour BBQ

A

SELECTIONDE \
o0
NUTRI-SCORE

Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat
principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél. ' m



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.

Plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé), grand bol, essuie-tout,
éplucheur ou rabot a fromage, piques a brochettes, poéle

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

Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Tortillas (piéce(s)) % 1 1% 2 2Y% 3
Oignon rouge (piece(s)) Y 1 1 2 2 3
Mangue* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Mini-concombre* (piece(s)) A % 1 1 1% 1%
Cresson* (g) 5 10 15 20 25 30
Citron vert* (piece(s)) YA 1 1% 2 2% 3
Guacamole* (g) 40 80 120 160 200 240
Sauce cocktail* (g) 30 60 90 120 150 180
Epices pour BBQ (sachet(s)) % 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive vierge extra (cs) Ya % % 1 1% 1%
Poivre et sel a votre goUt

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 2586 /618 629 /150
Lipides total (g) 44 11

Dont saturés (g) 6,5 1,6
Glucides (g) 36 9

Dont sucres (g) 21,8 53
Fibres (g) 7 2
Protéines (g) 16 4
Sel (g) 1,9 0,5

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

Préchauffez le four a 200°C.

Coupez les tortillas en triangles et transférez-les sur la plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé.

Arrosez-les d’1 filet d’huile d’olive et assaisonnez-les de sel et de
poivre. Enfournez-les 6 a 8 minutes.

Formez 1 ruban de concombre par personne avec un éplucheur ou
un rabot a fromage. Enfilez chaque ruban sur une pique a brochette
en le torsadant (voir photo principale de la recette). Réservez.

Epongez les crevettes avec de I'essuie-tout.

Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans la poéle a feu moyen-vif
et cuire les crevettes 2 minutes.

Ajoutez-y les épices pour BBQ (attention : ¢ca pique ! Dosez-les

selon votre go(it) et poursuivez la cuisson 1 minute, ou jusqu’a ce
que les crevettes soient rosées. Réservez-les hors de la poéle.

Epluchez la mangue. Coupez-en la chair en dés. De méme pour le
concombre restant. Emincez finement loignon.

Ajoutez les dés de mangue, de concombre et 'oignon au grand bol.
Coupez la moitié du citron vert en quartiers et pressez

l’autre moitié.

Ajoutez un peu d’huile d’olive vierge extra et de jus de citron vert

a votre convenance au bol contenant la mangue. Salez et poivrez,
puis mélangez bien.

Déchirez le cresson ou coupez-le aux ciseaux.

Partagez le guacamole dans des verrines de service. Déposez-y la
salsa de mangue, suivie de la sauce cocktail et enfin des crevettes.

Garnissez de cresson.

Accompagnez des chips de tortilla maison et des quartiers de
citron vert.



" HELLO Risotto aux champignons parfumé a la truffe, burrata & pignons de pin
FR ESH Parmigiano Reggiano, pecorino & herbes fraiches

Premium

Durée de préparation : 40 - 50 min.

O ©

Riz pour risotto Gousse d’ail
kY '
l.‘q
Oignon Poireau

Vin blanc Mélange de
champignons
prédécoupés

Thym séché Pignons de pin

25
®

Persil plat et basilic frais Huile parfumée

ala truffe

Parmigiano Pecorino rapé AOP
Reggiano AOP

i
-

SELECTION DE
Burrata

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

Sauteuse(s) (avec couvercle), rape fine, poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p
Riz pour risotto (g) 75
Gousse d'ail (piece(s)) %
Oignon (piéece(s)) A
Poireau* (piece(s)) %
Vin blanc (ml) 40
Mélange de champignons 175
prédécoupés™ (g)
Thym séché (sachet(s)) Y
Pignons de pin (g) 5
Persil plat et basilic frais* (g)
Huile parfumée a la truffe (ml) 4
Parmigiano Reggiano AOP* (g) 10
Pecorino rapé AOP* (g) 20
Burrata* (boule(s)) %

A ajouter vous-méme

2p
150

1

1

1
80

350

1
10
10

8
20
40

1

3p
225

1%
1%
1
120

525

1%
15
15
12
30
60
1%

ap
300

5p
375

2%

875

2%
25
25
20
50
100
2%

6p
450

120
3

Bouillon de champignons ou de 300 600 900 1200 1500 1800
légumes a faible teneur en sel (ml)
Beurre [végétal] (cs) % 1 1% 2 2% 3
Vinaigre balsamique noir (cs) 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel avotre golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 3188 /762 380 /91
Lipides total (g) 35 4
Dont saturés (g) 18,4 2,2
Glucides (g) 79 9
Dont sucres (g) 7,2 0,9
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 29 3
Sel (g) 2,2 0,3
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes

indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

Préparer

Préparez le bouillon.
Emincez loignon. Ecrasez ou émincez lail.

Coupez le poireau en demi-rondelles.

Cuire les champignons

Faites chauffer la poéle, sans matiére grasse, a
feu moyen-vif et griller/dorer les pignons de pin.
Réservez-les hors de la poéle.

Faites fondre 1 petite noix de beurre dans la
méme poéle a feu vif et cuire les champignons
5a7 minutes.

Déglacez avec le vinaigre balsamique, puis
assaisonnez de sel et de poivre a votre go(t.

Cuire les legumes

Faites fondre 1 petite noix de beurre dans la
sauteuse a feu moyen-vif et cuire l'ail avec le
poireau, 'oignon et le thym 5 minutes.

Ajoutez-y le riz pour risotto et faites griller les
grains 1 minute en remuant. Ensuite, déglacez
avec levin blanc.

Baissez le feu, ajoutez V5 du bouillon et laissez
les grains de riz s’en imprégner lentement en
remuant réguliérement.

Appréter

Pendant ce temps, ciselez finement les
herbes fraiches.

Incorporez le pecorino et la moitié des herbes
fraiches au risotto.

Goltez, puis rectifiez I'assaisonnement avec du
sel et du poivre si nécessaire.

Coupez la burrata en deux et rapez le
Parmigiano Reggiano.

Préparer le risotto

Répétez 'opération encore 2 fois avec le reste
de bouillon.

Le risotto est cuit lorsque les grains sont
moelleux a 'extérieur et encore légérement
«al dente » a l'intérieur. Comptez entre 25 et
30 minutes environ.

Ajoutez éventuellement de 'eau si vous préférez
un rizmoins « al dente ».

Servir

Servez le risotto sur les assiettes et déposez-y
les champignons et la burrata.

Arrosez d’huile parfumée a la truffe.

Garnissez des pignons de pin et du
Parmigiano Reggiano.

Apprétez avec le reste d’herbes fraiches.

Bon appétit !



" HELLO Filet de saumon a la salicorne et au beurre blanc
FR ESH citron, fenouil et purée de pommes de terre

Premium

Durée de préparation : 40 - 50 min.

> L

Filet de saumon Pomme de terre
¥

, Vo

Carotte jaune Fenouil
0 I::Q

Gousse d’ail Oignon
Salicorne Citron

Sauce au beurre blanc

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

NUTRI-SCORE
principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél. e m



Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

Papier aluminium, plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé),
poéle(s) (avec couvercle), plat a four, casserole(s) (avec couvercle),
essuie-tout, presse-purée, casserole en inox

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

Filet de saumon* (g) 200 400 600 800 1000 1200
Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Carotte jaune* (piece(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Fenouil* (piece(s)) % 1 1% 2 2Y% 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Oignon (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Salicorne* (g) 25 50 75 100 125 150
Citron* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Sauce au beurre blanc* (g) 40 80 120 160 200 240

A ajouter vous-méme

Beurre [végétal] (cs) % 1% 2% 3 3% 4%
Moutarde (cc) % 1 1% 2 2% 3

Cube de bouillon de légumes a faible
teneur en sel (piece(s))

% 1 1% 2 2% 3

Eau (ml) 50 100 150 200 250 300
Lait [végétal] splash
Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3611/863 458 /109
Lipides total (g) 50 6

Dont saturés (g) 14,5 1,8
Glucides (g) 55 7

Dont sucres (g) 8,2 1
Fibres (g) 11 1
Protéines (g) 44 6
Sel (g) 1,9 0,2

Allergenes

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

Préchauffez le four a 200°C.

Coupez le fenouil en quatre et retirez-en le
coeur dur. Réservez les fanes de fenouil pour
la garniture.

Coupez le fenouil en quartiers et placez-les
dans le plat a four. Versez-y l'eau et émiettez-y
la moitié du bouillon cube (voir tableau des
ingrédients pour les deux).

Couvrez de papier aluminium et enfournez
20 a 25 minutes.

Taillez l'oignon en demi-rondelles et l'ail en fines
tranches. Coupez le citron en 6 quartiers.

Faites fondre 1 petite noix de beurre dans la
poéle a feu moyen-vif et cuire la salicorne avec
l'oignon et l'ail 3 a 5 minutes.

Déglacez la poéle avec le jus d’1 quartier de
citron par personne. Eteignez le feu et réservez
acouvert.

Epongez le saumon avec l’essuie-tout.

Transférez-le sur la plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé, puis
assaisonnez-le de sel et de poivre.

Enfournez le saumon (voir ci-dessous le temps
de cuisson en fonction du poids).

400 g: 153 19 minutes

600 g: 20 a 24 minutes

800 g: 25 a 28 minutes

Réchauffez la sauce au beurre blanc a feu doux
dans la casserole en inox 2 a 3 minutes.

Pendant ce temps, écrasez les pommes de terre
et la carotte avec 1 noix de beurre et 1 filet de
lait ou d’eau de cuisson réservée.

Incorporez-y la moutarde, puis salez et poivrez
a votre go(it.

Epluchez ou lavez bien les pommes de terre et la
carotte. Coupez les deux en gros morceaux.

Ajoutez-les a la casserole, puis portez de I'eau a
hauteur. Emiettez-y le reste de bouillon cube et
faites cuire 12 a 15 minutes.

Ensuite, prélevez-en un d’eau de cuisson, puis
égouttez et réservez.

v

Présentez le saumon, la purée, le fenouil, la
salicorne et la sauce au beurre blanc dans des
plats/bols de service séparés (ou arrangez le
tout directement sur les assiettes).

Garnissez le saumon des fanes de fenouil
réservées. Accompagnez des quartiers de
citron restants.



" HELLO Bowl de saumon teriyaki et feves de soja
FR ESH riz a l'ail, broccolini et furikake

Durée de préparation : 25 - 30 min.

© O

Gousse d’ail Riz long grain
e
4 Fy
P P
=
Carotte Brocoli Bimi

Sauce teriyaki Furikake

e Y .

Feves de soja Filet de saumon

+

INGREDIENT

" tiges et sa saveur subtile, il est parfait pour des sautés, salades ou tout simplement grillé.

Ingrédient a la une dans votre box ! Le broccolini est un croisement entre le brocoli et le kai-lan. Avec ses fines NUTRI-SCORE

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




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.

Bol(s), casserole avec couvercle, éplucheur ou rabot a fromage, poéle, wok ou
sauteuse avec couvercle

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

Gousse d'ail (piece(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Riz long grain (g) 75 150 225 300 375 450
Carotte* (piece(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Brocoli Bimi* (g) 100 200 300 400 500 600
Sauce teriyaki (g) 25 50 75 100 125 150
Furikake (sachet(s)) Y 1 1% 2 2% 3
Féves de soja* (g) 25 50 75 100 125 150
Filet de saumon* (piece(s)) 1 2 3 4 5} 6

Bouillon de légumes a faible teneur 200 400 600 800 1000 1200

ensel (ml)

Eau (ml) 30 60 90 120 150 180
Huile d'olive (cs) % 1 1% 2 2% 3

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

Vinaigre de vin blanc (cs) 2 4 6 8 10 12
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6

Eau pour la sauce (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel avotre golt

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Pour 100 g

Energie (kJ/kcal) 3749 /896 512 /122
Lipides total (g) 43 6

Dont saturés (g) 6,3 0,9
Glucides (g) 89 12

Dont sucres (g) 20,7 2,8
Fibres (g) 4 1
Protéines (g) 34 5
Sel (g) 2,8 0,4

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

Préparez le bouillon. Ecrasez ou émincez l’ail.
Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans la casserole a feu doux et
revenir lail 1 a 2 minutes.

Ajoutez-y le riz et le bouillon, couvrez et faites cuire 12 a 15 minutes.
Ensuite, retirez la casserole du feu et réservez 5 minutes a couvert.
Egouttez si nécessaire et réservez sans couvercle.

Détaillez la carotte en rubans a 'aide de ’éplucheur ou du rabot a
fromage. Coupez les broccolini en trongons de 4 cm.

Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans la poéle a feu
moyen-vif et cuire le poisson 2 a 3 minutes c6té peau.

Badigeonnez-le de sauce teriyaki et retournez-le.

Poursuivez-en la cuisson 2 minutes. Assaisonnez de sel et de poivre
avotre go(t, puis réservez-le hors de la poéle.

Dans le bol, mélangez le vinaigre de vin blanc avec le sucre, puis
ajoutez-y la carotte.

Salez et poivrez a votre golit, puis mélangez bien et réservez
jusqu’au service.

Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans le wok ou la
sauteuse a feu moyen-vif et cuire le broccolini 2 minutes. Ensuite,
ajoutez-y l'eau (voir tableau des ingrédients).

Laissez mijoter 3 a 5 minutes a couvert. Assaisonnez de sel et de
poivre a votre gofit.

Ajoutez 'eau pour la sauce (voir tableau des ingrédients) a la poéle
utilisée pour le poisson et mélangez bien pour former une sauce.

Servez le riz a lail sur les assiettes et déposez-y le broccolini, les
rubans de carotte, les féves de soja et le poisson.

Arrosez le tout de sauce teriyaki et garnissez de furikake.



" HELLO Burger de poulet a la mexicaine
FR ESH pain brioché, lard, cheddar, guacamole et pommes de terre poélées

Durée de préparation : 25 - 30 min.

= 20

=

Quartiers de Pain brioché
pommes de terre

Burger de poulet Cheddar rapé

Oranjehoen

Guacamole Oignon rouge
£
? 4
Little gem Poivron rouge pointu
|
@
Tomate Piment vert
E3 |
Coriandre fraiche Lﬁg

|

u’avez-vous pensé de cette . . T N . R R
Q P Le mot guacamole tient ses racines de la civilisation aztéque, au Mexique. On 'appelait alors NUTRI-SCORE
recette ? Scannez le QR code ahuacamolli - combinaison de ahucatl (avocat) et molli (sauce). EB
pour donner votre avis !

.....;............................................--............----------Détachez_moi!......................................................-




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

Bol(s), grande poéle, couvercle, petit bol, poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Quartiers de pommes de terre* (g) 200 400 600 800 1000 1200
Pain brioché (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Fpuiggczzs)e poulet Oranjehoen* 1 2 3 4 5 6
Cheddar rapé* (g) 25 50 75 100 125 150
Guacamole* (g) 40 80 120 160 200 240
Oignon rouge (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Little gem* (piece(s)) A 1 1% 2 2% 3
Poivron rouge pointu* (piece(s)) % 1 2 2 3 3
Tomate (piece(s)) YA 1 1 2 2 3
Piment vert* (piece(s)) % 1 1% 2 2% 3
Coriandre fraiche* (g) 2% 5 7% 10 12% 15
Lard* (tranche(s)) 2 4 6 8 10 12
Vinaigre de vin blanc (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cc) % 1 1% 2 2% 3
Huile d'olive vierge extra (cs) % 1 1% 2 2% 3
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
Mayonnaise [végétale] avotre goQt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g
Energie (kJ/kcal) 4163 /995 584 /140
Lipides total (g) 53 7
Dont saturés (g) 20,8 2,9
Glucides (g) 86 12
Dont sucres (g) 18,4 2,6
Fibres (g) 13 2
Protéines (g) 40 6
Sel (g) 33 0,5
Allergenes

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

Coupez la moitié de 'oignon en demi-rondelles

et émincez le reste finement.
Coupez le poivron pointu en deux dans

la longueur, épépinez-le et détaillez-le en

fines lanieres.

Emincez le piment vert (attention : ca pique !
Dosez-le selon votre go(t.) en rondelles.

Dans le petit bol, préparez une marinade avec

le vinaigre de vin blanc, le sucre, du sel et du
poivre. Ajoutez-y le piment vert, mélangez, puis

réservez. Remuez de temps en temps.

Pendant ce temps, coupez la tomate en dés et

ciselez finement la coriandre.

Dans le bol, mélangez-les avec le reste de
l'oignon, 1 filet d’huile d’olive vierge extra, du sel

et du poivre.

Coupez la base dure de la little gem et
détachez-en les feuilles.

Faites chauffer la poéle, sans matiére grasse,
afeuvif et cuire le lard 3 a 5 minutes pour qu’il
soit croquant. Réservez-le hors de la poéle.

Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans
la méme poéle a feu moyen-vif et cuire les
quartiers de pommes de terre 15 a 20 minutes.

Salez et poivrez a votre goQt.

Coupez le pain brioché en deux et tartinez-en la

face inférieure de guacamole.

Garnissez le pain du burger au fromage fondu et
lard, des légumes cuits et de quelques feuilles

de little gem.

Ajoutez-y le piment vert mariné a votre go(t.

Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans la
grande poéle a feu moyen-vif.

Faites-y cuire le burger de poulet avec le poivron
pointu et les demi-rondelles d’oignon 4 minutes
d’un coté.

Retournez le burger et saupoudrez-le de
fromage. Déposez le lard dessus, puis couvrez
pour que le fromage fonde.

Poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes, ou jusqu’a
ce que le burger soit cuit a coeur. Salez et poivrez
avotre godt.

O

Servez le burger et les pommes de terre sur
les assiettes.

Garnissez les pommes de terre de salsa de
tomate. Accompagnez de mayonnaise a
votre convenance.



Jambon a I'os pané au panko et boccolini poéle

gratin de pommes de terre, pépins de grenade et jus d'oignon

Premium

Durée de préparation : 30 - 40 min.

Jambon a los

mariné au miel
et alamoutarde

Thym frais

O

Amandes effilées

Graines de
moutarde jaune

4

Romarin frais

SELECTIONDE
(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat NUTRI-SCORE

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.

Gratin de
pommes de terre

Brocoli Bimi

Chutney d’oignon

O

Chapelure panko

Noix de pécan
concassées



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.

Bol(s), sauteuse(s) (avec couvercle), plat a four, casserole(s) (avec couvercle),

casserole en inox

Jambon a |'os mariné au miel et a la
moutarde* (g)

Gratin de pommes de terre* (g)
Grenade* (piéce(s))
Brocoli Bimi* (g)
Thym frais* (g)
Oignon (piece(s))
Amandes effilées (g)
* (8

Graines de moutarde jaune
(sachet(s))

Chutney d'oignon

Chapelure panko (g)
Romarin frais* (brin(s))

Noix de pécan concassées (g)

Vinaigre balsamique noir (cs)
Miel [ou alternative vegan] (cs)
Huile d'olive (cs)

Beurre [végétal] (g)

Bouillon de poulet a faible teneur en
sel (ml)

Farine (cs)
* Conserver au réfrigérateur

Energie (kJ/kcal)
Lipides total (g)

Dont saturés (g)
Glucides (g)

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

Sel (g)

1p 2p 3p
200 400 600
190 375 500
Y Y Y
100 200 300
2% 5 7%
1 2 3
10 20 30
40 80 120
Y % %
15 25 40
% 1 1%
10 20 30
% 1 1%
1 2 3
% 1 1%
25 50 75
50 100 150
Y % %
Par portion
5050 /1207
68
27
82
37,7
8
62
5,2

4p 5p 6p
800 1000 1200
750 875 1125
% ¥% %
400 500 600
10 12% 15
4 5 6
40 50 60
160 200 240
1 1% 1%
50 65 75
2 2% 3
40 50 60
2 2% 3
4 5 6
2 2% 3
100 125 150
200 250 300
1 1% 1%
Pour 100 g
633 /151
8
3,4
10
4,7
1
8
0,7

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

Préchauffez le four a 200°C. Préparez le bouillon.

Retirez les aiguilles de romarin des brins et
effeuillez la moitié du thym.

Dans le bol, mélangez les noix de pécan avec les

graines de moutarde, les aiguilles de romarin,
les feuilles de thym, le panko et la moitié

du beurre. Assaisonnez de sel et de poivre a
votre go(t.

Transférez le jambon a Pos dans le plat a four et
recouvrez-le du mélange a base de panko.

Faites cuire le broccolini 3 3 5 minutes dans la

casserole (ou plus longtemps si vous le préférez

plus tendre). Ensuite, égouttez-le et rincez-le a
l’eau froide.

Faites chauffer la sauteuse, sans matiére grasse,

a feu vif et griller/dorer les amandes effilées.
Réservez-les hors de la sauteuse.

Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans la
méme sauteuse a feu moyen-vif et cuire les
quartiers d’oignon 3 a 4 minutes.

Enfournez le jambon a l'os 35 a 45 minutes.

Retirez 'emballage en plastique du gratin

de pommes de terre et enfournez-le lors des
25 derniéres minutes de cuisson du jambon
alos.

Coupez la moitié de l'oignon en quartiers et le
reste en fines demi-rondelles.

Faites fondre le reste du beurre dans la

casserole en inox a feu moyen-vif et cuire les
demi-rondelles d’oignon 7 a 8 minutes.

&

Déglacez avec le vinaigre balsamique, puis
ajoutez le miel et poursuivez la cuisson
132 minutes.

Juste avant de servir, ajoutez le broccolini et le
reste de thym a la sauteuse.

Faites cuire 3 a 5 minutes a feu vif. Salez
et poivrez.

Faites rouler la grenade sur le plan de travail afin

d’en détacher les pépins a intérieur. Quvrez-la
et retirez-en les pépins a la cuillere.

Ajoutez-y la farine et remuez continuellement
jusqu’a ce qu’elle soit totalement incorporée.

Incorporez-y la moitié du bouillon en
remuant continuellement.

Ajoutez-y le chutney d’oignon et le reste du
bouillon, puis portez le tout a ébullition.
Laissez mijoter 1 minute, puis éteignez le feu
et réservez.

Portez un bon volume d’eau salée a ébullition
dans la casserole pour le broccolini.

Réchauffez le jus a loignon préparé a l'étape
3afeudoux.

Présentez le broccolini sur un plat a service
et garnissez-le de pépins de grenade et
d’amandes effilées.

Coupez le jambon a l'os en tranches.
Déposez-le, ainsi que le gratin de pommes de
terre, a c6té du broccolini.

Versez le jus a l'oignon sur le jambon a l'os.



" HELLO Entrecote, sauce hollandaise aux herbes fraiches et frites
FR ESH salade de laitue croguante aux radis

Premium

Durée de préparation : 35 - 45 min.

W o

Entrecote Estragon et cerfeuil frais
Basilic frais Cépres
i
ﬁ 0
Noix concassées Oignon
Sauce Worcestershire Sauce hollandaise
f.u l- ‘

Pomme de terre Laitue

Radis

SELECTION DE

(X}
NOEL Composez votre repas de fétes idéal en combinant nos recettes spéciales de Noél. Ce plat

principal en est un délicieux exemple ! Découvrez toutes les options de la catégorie Noél.




Avant d’enfiler le tablier

Planifiez '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.

Ustensiles

Papier aluminium, plaque(s) de cuisson (recouverte(s) de papier sulfurisé),
mixeur plongeant, plat a four, saladier, casserole en inox, poéle

Ingrédients pour 1 - 6 personnes

Entrecote* (g)

Estragon et cerfeuil frais* (g)
Basilic frais* (g)

Capres (g)

Noix concassées (g)
Oignon (piece(s))

Sauce Worcestershire (g)
Sauce hollandaise* (g)
Pomme de terre (g)
Laitue* (téte(s))

Radis* (botte(s))

A ajouter vous-méme

Vinaigre de vin blanc (cc)
Moutarde (cs)

Beurre [végétal] (cs)

Huile d'olive (cs)

Huile d'olive vierge extra (cs)
Miel [ou alternative vegan] (cc)
Mayonnaise [végétale]

* 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)

Allergenes

1p 2p 3p 4p 5p 6p
150 300 450 600 750 900
5 10 15 20 25 30
2% 5 7% 10 12% 15
15 30 45 60 75 90
10 20 30 40 50 60
Y 1 1% 2 2% B]
10 15 25 30 40 45
50 100 150 200 250 300
200 400 600 800 1000 1200
% 1 2 2 B] B]
% 1 1 2 2 3
1 2 3 4 5 6
% 1 1% 2 2% 3
1 2 3 4 5 6
% 1 1% 2 2% 3
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Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes
indiquées sur 'étiquette de chaque produit.

+ Préchauffez le four a 210°C.

+ Sortez la viande du réfrigérateur pour la porter a

température ambiante (voir conseil).

« Epluchez ou lavez bien les pommes de
terre, puis coupez-les en frites de 1 cm
d’épaisseur maximum.

Conseil : Pour un résultat encore meilleur, sortez-la 30 a

60 minutes avant de commencer a cuisiner. Retirez-la de son

emballage et épongez-la avec de l'essuie-tout.

+ Faites fondre 1 noix de beurre dans la poéle a
feu vif.

+ Lorsqu’il est bien chaud, ajoutez-y le reste de
oignon et saisissez l’entrecote 2 minutes de
chaque coté.

» Transférez-la avec l'oignon dans le plat a four
et enfournez, en fonction de son poids, soit
5 minutes (150 g), 6 minutes (300g) ou
93 11 minutes (entre 450 g et 600 g).

« Laissez-la ensuite reposer sous une feuille
d’aluminium au moins 3 minutes.

Dispersez les frites sur la plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et
arrosez-les d’1 filet d’huile d’olive. Salez et
poivrez. Mélangez bien.

Enfournez 20 a 25 minutes, ou jusqu’a ce que les
frites soient dorées. Remuez-les a mi-cuisson.
Pendant ce temps, émincez l'oignon

en demi-rondelles.

Effeuillez l'estragon.

Retirez les fanes des radis et coupez les radis en
fines rondelles.

Hachez grossiérement la salade.

Dans le saladier, mélangez I'huile d’olive vierge
extra avec le miel ainsi que le reste de moutarde
et de vinaigre de vin blanc.

Ajoutez-y la salade et les radis, mélangez bien
avec la vinaigrette, puis salez et poivrez a

votre go(t.

Faites fondre 1 noix de beurre dans la casserole
en inox a feu moyen-doux et cuire la moitié

de l'oignon 5 a 6 minutes. Ensuite, retirez la
casserole du feu.

Ajoutez-y 'estragon, le basilic, le cerfeuil, les
capres, les noix, la sauce Worcestershire, la
moitié de la moutarde et un peu de vinaigre de
vin blanc a votre convenance.

Mixez le tout au mixeur plongeant en sauce lisse.
Ensuite, réservez.

Ajoutez la sauce hollandaise a la sauce aux
herbes préparée a ’étape 3. Réchauffez a feu
moyen-doux en remuant continuellement. Salez
et poivrez a votre go(it.

Coupez l’entrecéte en tranches et servez sur les
assiettes avec les frites a coté. Déposez la sauce
hollandaise aux herbes et l'oignon sur la viande.

Accompagnez de la salade et de mayonnaise a
votre convenance.



