* HELLO Nachos garnis de viande hachée

FR ESH guacamole maison, jalapenos et fromage | 4 portions

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.

Créme aigre bio* (g)

Jalapefio* (piece(s))

Oignon nouveau* (g)

Avocat (piece(s))

Echalote (piece(s))

Citron vert* (piece(s))

Tomate (piece(s))

Gousse d’ail (piece(s))

Viande de porc fermier hachée* (g)
Epices mexicaines (sachet(s))
Gouda rapé* (g)

Chips de tortilla au piment doux (g)

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 ’étiquette de chaque produit.
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100

125

N = )

100
Y2
150
300

1
Avotre goQt

Par 100g
952 /228
15
4,6
16
2
2
7
0,7

Préchauffez le four a 180°C.

Coupez 'oignon nouveau en fines rondelles.

Faites chauffer 'huile d’olive dans une poéle a feu moyen-vif. Ajoutez-y
la viande hachée et les épices mexicaines (attention : ¢a pique ! Dosez-
les selon votre go(it.). Faites cuire 3 & 4 minutes.

Dispersez les chips de tortilla sur une plaque de cuisson recouverte de

papier sulfurisé.

Parsemez-les de la viande hachée, des jalapefios (attention : ¢a pique !
Dosez-les selon votre go(t.), des % de l'oignon nouveau et du fromage.

Enfournez les nachos 10 a 15 minutes, ou jusqu’a ce que le fromage
ait fondu.

Pendant ce temps, coupez l'avocat en deux. Retirez-en le noyau et la
peau, puis détaillez-en la chair en dés. Transférez-les dans un grand bol.

Coupez la tomate en petits dés et le citron vert en deux.

Emincez finement 'échalote. Ecrasez ou émincez l'ail.

Ecrasez 'avocat a la fourchette en une consistance lisse. Ajoutez-y la
tomate, l’échalote et l’ail.

Pressez-y le citron vert. Mélangez le tout, puis salez et poivrez a
votre go(t.

Sortez les nachos du four. Servez-les depuis la plaque de
cuisson, ou transférez-les sur un plat a service. Garnissez du reste
d’oignon nouveau.

Servez la créme aigre dans un bol. Accompagnez de la créme aigre
du guacamole.
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" HELLO Rouleaux de printemps viethamiens au poulet
FR ESH sauce teriyaki et crudités | 10 pieces

Durée de préparation : 20 - 25 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.

« 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 lerizd’1 filet d’huile de tournesol. Mélangez bien, puis réservez.

Feuilles de riz % A . X N
: « Rapez la carotte. Ciselez finement les herbes fraiches. Coupez le
Carotte* 1 X N
concombre en fines laniéres.
Mini-concombre* 1 . i
Coriandre et menthe fraiches* 10 + Coupez le poulet en petits dés.
Sauce teriyaki 25
Radicchio et laitue iceberg* 50
Sauce a la cacahuéte* 80
Huile de sésame 10
Riz basmati 75
Haut de cuisse de poulet* 1

Sauce soja [a faible teneur en sel] 1
Miel [ou alternative vegan] 1
Vinaigre de vin blanc 1 + Dans une poéle, faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol a feu moyen-
Huile de tournesol 1 vif et cuire le poulet 3 3 4 minutes.
* Conserver au réfrigérateur + Ajoutez-y la sauce teriyaki et poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes.
« Dans un petit bol, mélangez la sauce a la cacahuéte avec I'huile de
sésame, la sauce soja, le vinaigre de vin blanc et le miel.
Par 100g s . . . .

P— 74161 « Versez de l’eau tiéde dans une assiette creuse. Faites-y tremper 1 feuille

nergie . N . . . T .

- g / deriz5 a 10 secondes, puis déposez-la immédiatement sur une assiette.
Lipides total 7 . A . .

) Faites de méme pour les autres feuilles de riz.

Dont saturés 13
Glucides 20

Dont sucres 47
Fibres 1
Protéines 5
Sel 0,7

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




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
Poulet haché aux épices mexicaines* (g) 200
Epices mexicaines (sachet(s)) 1
Tomate (piece(s)) 2
Créme aigre bio* (g) 50
Tortillas (piece(s)) 4
Gouda rapé* (g) 75
Beurre [végétal] (cs) 1
Poivre et sel Avotre goat

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 2828 /676 569 /136
Lipides total (g) 32 6
Dont saturés (g) 20,1 4
Glucides (g) 57 11
Dont sucres (g) 10,8 2,2
Fibres (g) 9 2
Protéines (g) 36 7
Sel (g) 3 0,6
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées
sur étiquette de chaque produit.
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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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" HELLO Boulettes de viande a la liegeoise
gy, FR ESH jus de veau et chutney d'oignon | a partager

Durée de préparation : 25 - 30 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.

Oignon (piece(s))
Chutney d’oignon* (g)

Jus de veau* (g)

Feuille de laurier (piece(s))
Persil frisé frais* (g)

*

Haché de porc et boeuf aux épices italiennes

(g)

Cassonade (cs)

Vinaigre de vin rouge (cs)

Bouillon de beeuf a faible teneur en sel (m!)
Beurre [végétal] (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 étiquette de chaque produit.
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80
60

300

1
1
100
2
Avotre goat

Par 100g
670 /160
11
5
7
6,4
1
8
0,6

Formez 12 boulettes de viande a partir du haché.

Faites fondre le beurre dans une poéle a feu moyen-vif et cuire/dorer
uniformément les boulettes 3 a 4 minutes.

Pendant ce temps, hachez finement 'oignon et le persil.

Portez le feu sur moyen. Ajoutez 'oignon, couvrez et poursuivez la
cuisson 5 a 6 minutes, ou jusqu’a ce que les boulettes soient cuites
acoeur.

Préparez le bouillon.

Retirez les boulettes de la poéle. Ajoutez la cassonade et I'oignon
caramélisé a la poéle, puis faites cuire 1 a 2 minutes a feu vif.

Déglacez avec le vinaigre de vin rouge.

Ajoutez le jus de veau, le bouillon et la feuille de laurier, puis laissez
réduire la sauce 5 a 7 minutes, toujours a feu vif.

Retirez la feuille de laurier de la poéle. Ajoutez-y le chutney d’oignon et
les boulettes (voir conseil). Poursuivez la cuisson 2 minutes.

Salez et poivrez a votre go(t.
Servez les boulettes en sauce dans un bol.

Garnissez du persil.

Remplacez le chutney d’oignon par 1 a 2 cs de sirop de Liége si vous en avez.
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" HELLO Crevettes poélées a l'ail & piment rouge

gy, FR ESH dip de yaourt au curry | a partager

Durée de préparation : 10 - 15 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.

« Prélevez le zeste du citron vert, puis coupez-le en quartiers.
« Ecrasez ou émincez l’ail.

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

Yaourt a la grecque bio* (g) 150
Epices de curry jaune (sachet(s)) 1
Gousse d’ail (piece(s)) 2
Amandes effilées (g) 10
Citron vert* (piece(s)) 1
Piment rouge* (piece(s)) 1
Grosses crevettes* (g) 260
Huile de tournesol (cs) Va
Poivre et sel Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur

«+ Faites chauffer 1 petit filet d’huile de tournesol dans une poéle a feu

Par 100g
Energie (kJ/kcal) 402 /96 moyen-vif et cuire les crevettes 4 a 5 minutes. Salez et poivrez.
Lipides total (g) 5 Ajoutez l’ail, le piment rouge et poursuivez la cuisson 1 minute. Ensuite,
Dont saturés (g) 2 retirez la poéle du feu.
Glucides (g) 3 Ajoutez le zeste de citron vert aux crevettes.
Dont sucres (g) 0,5
Fibres (g) 1
Protéines (g) 12
Sel (g) 0,7

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

« Dans un petit bol, mélangez le yaourt a la grecque avec les épices de
curry. Salez et poivrez.

« Servezle yaourt au curry a la cuillére dans un bol a service. Déposez-y
les crevettes, l'ail et le piment rouge.

+ Parsemez des amandes effilées. Accompagnez des quartiers de
citron vert.

2026-W39
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HELLO Pain alail et ala mozzarella
FRESH 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

pE— R —— 2 \ . » Garnir la flammekueche
Energie (kJ/kcal) 1837 /439 565135 + Réservez 1 csde créeme aigre pour plus tard et étalez le reste sur
Lipides total (g) 14 4 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) € z « 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 !
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" HELLO Ciabatta au camembert a partager
g FR ESH romarin et ail | a partager

Durée de préparation : 25 - 30 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
Romarin frais* (brin(s)) 2
Gousse d’ail (piece(s)) 3
Camembert* (g) 240
Ciabatta blanche (piece(s)) 3
Miel [ou alternative vegan] (cs) 1
Huile d’olive (cs) 2
Beurre [végétal] (g) 30
Poivre et sel Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par 100g
Energie (kJ/kcal) 1305 /312
Lipides total (g) 19
Dont saturés (g) 9,9
Glucides (g) 23
Dont sucres (g) 2,7
Fibres (g) 1
Protéines (g) 12
Sel (g) 1,1

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

2026-W39

Préparer le pain

Préchauffez le four a 200°C.

Incisez la ciabatta en diagonale a intervalles de 2 cm, dans le sens de
la largeur, en veillant a ne pas l’'entailler trop profondément pour ne
pas la couper. Répétez 'opération dans le sens inverse pour former
des croisillons.

Ecrasez ou émincez l'ail. Détachez les aiguilles de romarin des brins et
hachez-les grossiérement.

Coupez le camembert en tranches de 1 cm de large et 2 a 3 cm de
long environ.

Préparer I'huile romarin-ail

Dans une petite casserole en inox, faites chauffer I’huile d’olive et le
beurre a feu moyen-vif.

Lorsque le beurre est fondu, ajoutez-y l'ail et le romarin, puis faites cuire
1 minute. Retirez du feu, puis salez et poivrez.

Déposez la ciabatta sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et arrosez d’huile au romarin et a 'ail dans les entailles a 'aide
d’une cuillere a café.

Placez 1 tranche de camembert dans chaque entaille.

Enfourner et servir

Arrosez la ciabatta de miel et éventuellement, d’un peu d’huile d’olive,
puis salez et poivrez.

Enfournez le pain 10 a 12 minutes, ou jusqu’a ce que le fromage
ait fondu.

Sortez le pain du four et placez-le sur un plat, de maniére a pouvoir
le partager.

Bon appeétit !
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" HELLO Banana bread a la farine d’avoine fait maison
g FR ESH pommes, dates et noix de pécan | a partager

Patisserie

Durée de préparation : 50 - 60 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des -—
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des 4
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

+ Préchauffez le four a 180°C. Graissez un moule a cake rectangulaire ou
chemisez-le de papier sulfurisé.

+ Réservez 1 ccde flocon d’avoine pour plus tard. Versez le reste dans un
blender - ou robot de cuisine. Ajoutez-y la levure chimique et les épices
Flocons d’avoine (g) 200 pour spéculoos, puis mixez en farine.

Epices poer?pécmoos (sachet(s) ! 3 . « Ajoutez les ceufs, I’huile de tournesol, du sel et 3 bananes épluchées,
Levure ?h'm'que (©) 8 puis mixez jusqu’a obtention d’une pate lisse.
CEuf* (piece(s)) 2
Banane (piece(s)) 4
Pomme* (piece(s)) 1
Noix de pécan concassées (g) 40
Morceaux de dattes séchées (g) 80
Huile de tournesol (cs) 1
Sel (cc) Va
*Conserver au réfrigérateur
+ Epluchez la pomme. Retirez-en le trognon, puis coupez-la en dés.
Par 100g Incorporez les dattes, les noix de pécan et la pomme a la pate, puis
Energie (kJ/kcal) 800 /191 versez-la dans le moule a cake.
Lipides total (g) 6 « Epluchez la derniére banane. Coupez-la en deux dans la longueur et
Dont saturés (g) 0,9 disposez chaque moitié - face tranchée vers le haut - sur la pate.
Glucides (g) 28 « Saupoudrez de l'avoine réservée.
Dont sucres (g) 14,1
Fibres (g) 3 3
Protéines (g) 5
Sel(g) 04

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

+ Enfournezle banana bread 35 a 40 minutes, ou jusqu’a ce qu’il soit cuit
a coeur. Vérifiez-en la cuisson en y enfongant une pique a brochette. Si
elle en ressort (quasiment) propre, le banana bread est prét.

+ Sortez-le du four et laissez-le entierement refroidir.

« Coupez-le ensuite en tranches, puis servez.

2026-W39
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* 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 A .

) - B (voir conseil).
Préparation pour brownie (g) 400
Noix concassées (g) 40 » Dansun grand bol, battez les ceufs, le beurre et I'eau avec la
Pépites de chocolat (g) 100 préparation pour brownie en pate homogene.
Pépites de chocolat blanc (g) 100 ) ) A - ) ]

) Sivous n‘avez pas de moule a cake, utilisez un plat a four rectangulaire.

Sauce au caramel salé (g) 40
Eau (ml) 80
Beurre [végétal] (g) 40

* Conserver au réfrigérateur

Par 100g % ) ) o )

Energie (kJ/keal) 1503 /381 » Ajoutez-y % des noix et des pépites de chocolat blanc et au lait.
Lipides total (g) 17 + Versez la pate dans le moule a cake (ou plat a four). Saupoudrez-y le

Dont saturés (g) 8,5 reste des noix et pépites de chocolat blanc et au lait.
Glucides (g) 49 + Enfournez le brownie 22 & 25 minutes (voir conseil).

D 29,7 . . ]

ont sucres (g) % « Lebrownie est prét lorsque des fissures se forment sur le dessus.

Fibres (g) 2
Protéines (g) 7 Sivous I'aimez moelleux, faites-le cuire moins longtemps.
Sel (g) 1,1

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).
« Nappez de sauce au caramel salé a votre convenance.
+ 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 Uintérieur. Si la péte est encore trop liquide, enfournez le brownie

encore quelques minutes.
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" HELLO Energy balls a la carotte

gy, FR ESH dattes, noix de pécan et pistaches | 16 pieces

Durée de préparation : 25 - 30 min.




Avant denfiler le tablier Préparer

?lan,'f'?z l ordre devos rec'ettes %elon a date de péremption des « Portez un bon volume d’eau a ébullition dans une bouilloire ou
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des l
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. une casseroe.
L « Mettez les morceaux de dattes et les raisins secs dans un bol. Versez-y
Ingreédients , ) ; . .
l’eau bouillante. Laissez tremper 10 minutes, puis égouttez.
M de dattes séché 80 A X
oreeaux ? attes séchées (g) « Pendant ce temps, rapez finement la carotte.
Carotte* (piece(s)) 1 . . .
Cannelle en poudre (c¢) % « Hachez finement les raisins secs et les dattes. Concassez les noix de
e T 100 pécan, puis mettez les trois dans un grand bol (voir conseil).
Raisins secs (g) 40 Consell : Sivous avez un robot de cuisine, utilisez-le pour y mélanger tous
Flocons d’avoine (g) 150 L
les ingrédients.
Pistaches (g) 20
Noix de pécan concassées (g) 100
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par 100
. 9 2 Former les boules
Energie (kJ/kcal) 1696 /405 . . .
Lipides total (g) > » Ajoutez la carotte, I'avoine et la cannelle au grand bol, puis
Dont saturés (g) 5,2 melangez bien.
Glucides (g) 42 « Formez des boulettes a la main (voir conseil).
Dont sucres (g) 26 + Portez un bon volume d’eau a ébullition dans une petite casserole
Fibres (g) 6 en inox.
Protéi 7 - - N
Srcl> éines (g) o + Mettez les pépites de chocolat dans un bol en verre (résistant a la
el(®) ’ chaleur) de taille plus grande que la casserole.
Allergenes e . .y
. . . . . e Consell : Sila pate est encore un peu collante, mettez-la brievement au réfrigérateur
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées
sur létiquette de chaque produit. pour qu’elle durcisse. Vous pourrez ainsi former plus facilement les boules.
3 Servir
« Disposez le bol sur la casserole et faites-y fondre le chocolat en remuant
en continu.
« Concassez finement les pistaches.
» Trempez les energy balls dans le chocolat, puis saupoudrez-les de
pistaches (voir conseil).
» Servezles energy balls sur un plat a service.
Consell : Les energy balls sont déja assez sucrées naturellement avec les dattes et les
raisins. Vous pouvez éventuellement omettre le chocolat pour en faire un en-cas encore
plus sain !
Bon appétit !
2026-W39
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HELLO Crumble aux pommes & caramel au beurre sale
FRESH creme fouettée maison | a partager

Patisserie

Durée de préparation : 30 - 40 min.




Avant denfiler le tablier 1 Préparer

Planllflhez | ordtje de vos rec.ettes §elon la date de péremption des i —— . Préchauffez le four 3 180°C.
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des f

ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. » Dansun bol mélangeur, battez la creme avec 1 ¢s de sucre au mixeur a

L main, jusqu’a obtention d’'un mélange ferme.

Ingrédients 55 " g
+ Incorporez-y la moitié de la cannelle.

Pomme* (piece(s)) 4

Cannelle en poudre (cc) 3

Sucre de canne (g) 100

Noix concassées (g) 80

Créme fraiche liquide* (ml) 200 -
Pate a cookies au caramel salé* (paquet(s)) 1

A ajouter vous-méme
Farine (cs) 1
Sucre (cs) 1
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles ) ) :
Préparer le melange a la pomme

Par 100g

Energie (kJ/kcal) 1099 /263 « Graissez un plat a four ou chemisez-le de papier sulfurisé.
Lipides total (g) 15 + Retirez le trognon de la pomme et taillez-la en dés. Dans un bol,

Dont saturés (g) 72 mélangez la pomme, les noix, le reste de cannelle, le sucre de canne et
Glucides (g) 29 1 cs de farine.

Dont sucres (g) 22,2 + Disposez le mélange dans le plat a four.
Fibres (g) 2
Protéines (g) 3
Sel (g) 0,1

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

3 Enfourner le crumble

+ Emiettez uniformément la pate a cookies sur le mélange a base de
pomme pour ’en recouvrir complétement.

« Enfournez le crumble 30 a 35 minutes, ou jusqu’a ce qu’il soit doré.

+ Laissez refroidir le crumble 5 minutes avant de le servir.

Bon appétit !

2026-W39

e o o o oo s o s e s e s s e s e s e e e e e e s e e e e e s e s e e e eceseeceseesesescecesseseccssesescoscsocescesDEtACNEZ-MOIle e cceccccccoc0cccc0cccscs0scos0cess0s0e0 0o



7 HELLO Biscuits a l'avoine & noix de pecan croquantes

gy, FR ESH pépites de chocolat et banane | a partager

Patisserie

Durée de préparation : 35 - 45 min.
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Avant denfiler le tablier 1 Préparer

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.

« Préchauffez le four a 180 °C.

«  Epluchez et écrasez la banane dans un grand bol.

Ingr‘édients . + Ajoutez-y l'ceuf, l'avoine, la levure chimique, la cannelle, le miel et du
: % sel. Mélangez bien.

Flocons d’avoine (g) 140

Guf* (pidce(s)) 1 i + Incorporez-y les pépites de chocolat.
Levure chimique (g) 8 : 4 4 p |

Cannelle en poudre (cc) 3 b A ‘ L, ! _{

Banane (piéce(s)) 2 Tl i~ . : TP, o f

Noix de pécan concassées (g) 40

Pépites de chocolat noir (g) 75

Miel [ou alternative vegan] (cs) 2

Sel (cc) Va

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles 2 Préparer les cookies
Par 100g + Formez des boulettes avec le mélange, puis aplatissez-les légérement
Energie (kJ/kcal) 1132270 et dllsposez-lgs’en rangées sur une plaque de cuisson recouverte de
Lipides total (g) 1 papier sulfurisé.
Dont saturés (g) 3,6 + Conservez suffisamment d’espace entre les cookies en alternant
Glucides (g) 33 l’espace entre chaque rangée.
Dont sucres (g) 16,9 + Parsemez chaque cookie de noix de pécan.
Fibres (g) 4
Protéines (g) 6
Sel (g) 0,8
Allergenes

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

3 Enfourner et servir

« Enfournez les cookies 14 a 16 minutes. Ils doivent étre encore
légérement moelleux au sortir du four.

«+ Laissez-les refroidir au moins 30 minutes sur la plaque de cuisson.
Ensuite, mettez-les dans un récipient hermétique (voir conseil).

|

Consell : Si les cookies ont ramolli le lendemain, repassez-les 5 minutes au four
‘t a160°C.

t} Bon appeétit !
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' HELLO Pancakes a 'ameéricaine garnis de pomme

yaourt a la grecque et miel | 2 portions

FRESH

Pour bien démarrer la journéee !

Pancakes a 'ameéricaine

garnis de pomme
yaourt a la grecque et miel

et de tomate

2 Crackers garnis de jambon

Ustensiles Etape 1.
IGrandﬁedp.oele, spatule, ;x bol « Battez les ceufs dans le bol. Ensuite, ajoutez-y le lait battu et remuez au fouet en une
Bowl de yaourt a la grecque ngredients pour 2 personnes pate aérienne.

. d t" t d Farine de blé (g) 200 « Dans l'autre bol, ajoutez la farine, le sel, le sucre et 2 sachet de levure chimique.
garnl e myr lnies € e Lait battu bio* (ml) 200 « Alaide d’une spatule, incorporez le mélange d’ceufs et de lait battu a la farine.
gl“alnes de Chla Levure chimique (g) 8 Etape 2.

Guf* (piece(s)) 2 + Faites chauffer % cs d’huile de tournesol dans la grande poéle a feu moyen-vif.
Pomme* (piéce(s)) 1 « Versez-y 1 louche de pate et faites-y cuire/dorer le pancake environ 2 minutes de chaque
Yaourt a la grecque bio* (g) 150 coté. Ensuite, réservez-le hors de la poéle sous une feuille d’aluminium pour le garder
A ajouter vous-méme au chaud.
Sucre (cs) 2 « Répétez l'opération jusqu’a épuisement de la pate, en ajoutant un peu d’huile de tournesol si
nécessaire entre les cuissons.
Sel (cc) 123 )
Miel [or alterntive vegan] avotre go(it Etape 3.
Huile de tournesol (cs) 1 « Epluchez la pomme. Retirez-en le trognon puis coupez-la en dés.
* Conserver au réfrigérateur .
. Etape 4.
Valeurs Nutritionnelles P
Par portion Par 100g + Servez les pancakes sur les assiettes.
Energie (kJ/kcal) 2820 /674 665 /159 « Déposez-y 1 cuillerée de yaourt a la grecque puis parsemez-le de pomme.
Lipides total 21 5 N
Ipides total g) « Arrosez de miel a votre convenance.
Dont saturés (g) 74 1,7
Glucides (g) 94 22
Dont sucres (g) 17,1 4
Contact )
. o - N . . . Fibres (g) 6 1
Votre avis nous intéresse ! N’hésitez pas a nous en faire part via notre site Internet ou nos
réseaux sociaux. Protéines (g) 27 6
Sel (g) 34 0,8 Allergenes

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




Crackers garnis de jambon et de tomate

4 portions | 2 petits-déjeuners pour 2 personnes

LD

[

Ustensiles

Ingrédients pour 4 personnes

Crackers (piece(s)) 12
Tranches de jambon fumé* (tranche(s)) 12
Fromage frais* (g) 100
Tomate (piece(s)) 2

A ajouter vous-méme

Poivre et sel avotre golt
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs Nutritionnelles
Par portion Par 100g
Energie (kJ/kcal) 1820 /435 563 /135
Lipides total (g) 22 7
Dont saturés (g) 7,1 2,2
Glucides (g) 11 3
Dont sucres (g) 5,2 1,6
Fibres (g) 13 4
Protéines (g) 20 6
Sel(g) 3,1 1

Coupez 1 tomate en rondelles. Servez la moitié des
crackers sur les assiettes et étalez-y la moitié du
fromage frais.

Répartissez la moitié du jambon sur les crackers puis
déposez-y les rondelles de tomate.

Salez et poivrez.

Recommencez le lendemain pour un
2e petit-déjeuner.

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

Bowl de yaourt a la grecque

garni de myrtilles et de graines de chia 4 portions | 2 petits-déjeuners pour 2 personnes

Ustensiles

Ingrédients pour 4 personnes

Yaourt a la grecque bio* (g) 500
Myrtilles* (g) 125
Graines de chia (g) 20

A ajouter vous-méme

Miel [ou alternative vegan] avotre go(it

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs Nutritionnelles

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 1736 /415 538 /129
Lipides total (g) 28 9

Dont saturés (g) 15,8 4,9
Glucides (g) 21 7

Dont sucres (g) 6,3 2
Fibres (g) 5 2
Protéines (g) 13 4
Sel (g) 0,5 0,2

Servez 125 g de yaourt a la grecque par personne
dans 2 bols.

Garnissez-en chacun avec ¥4 des myrtilles et des
graines de chia.

Arrosez de miel a votre goQt.

Recommencez le lendemain pour un
2e petit-déjeuner.

Bon appeétit !



Box Smoothie

3 smoothies frais | 2 portions chacun

Petit-déj

Durée de préparation : 10 - 15 min.




»Plan:m?z l ordre devos recettes S,elon la date de péremption des « Epluchez et coupez 1 banane en rondelles. Pressez le jus de 1 citron vert
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des d tit bol
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. oy ans un petit bol.

P \ « Ajoutez la banane, 'ananas, le jus de citron vert et 250 ml de lait
de coco dans un blender (ou bol profond, si vous utilisez un mixeur
Lait de coco 750 ! > plongeant) et mixez jusqu’a obtention d’une consistance lisse.
Banane 4 2 + Ajoutez un peu de miel a votre go(it, mixez, puis versez le smoothie
Ananas* 200 . . A s
dans 2 verres. Garnissez-le de noix de coco rapée.
Citron vert* 1%
Noix de coco rapée 10
Myrtilles* 125
Concombre* 123
Epinards* 100
Mangue* 1
Miel [ou alternative vegan] Avotre goat

*Conserver au réfrigérateur

« Coupez le concombre en petits morceaux. Epluchez et coupez 1 banane
en rondelles. Pelez et coupez la mangue en petits morceaux. Pressez

Par 100g .ﬁ,"“?‘ o . .

Energie 496119 . 1",:": il /2.C|tron vert dans un blender (ou un bol profond, si vous utilisez un
Lipides total 6 .{ﬁ Gl mixeur plongeant).

Dont saturés 55 . | .__,rjj. + Ajoutez-y la banane, les épinards, le concombre, % de la mangue
Glucides 9 ' O et 250 ml de lait de coco, puis mixez jusqu’a obtention d’un

Dont sucres 7,5 smoothie épais. Ajoutez-y un peu de miel a votre go(t, puis mixez a
Fibres 1 nouveau brievement.
Protéines 1 » Versez le smoothie dans 2 verres et garnissez avec la mangue réservée.
Sel 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.

+ Epluchez 2 bananes et coupez-les en petits morceaux. Ajoutez-les a un
blender (ou un bol profond si vous utilisez un mixeur plongeant), avec

“ 250 ml de lait de coco.
S » Réservez quelques myrtilles pour appréter, puis ajoutez le reste au
? | blender (ou bol profond), puis mixez en smoothie épais. Sivous le
A souhaitez, ajoutez un peu de miel a votre godt.

« Versez le smoothie dans 2 verres et garnissez des myrtilles réservées.

2026-W39
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. HELLO Smoothie bowl aux myrtilles
FR ESH banane et kiwi | 2 portions

Petit-déj

Durée de préparation : 5 - 10 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.

+  Coupez le kiwi en rondelles.

» Coupez V2 banane en gros morceaux. Détaillez la moitié restante
en rondelles.

+ Réservez les rondelles de kiwi, de banane et quelques myrtilles pour

Banane (piece(s)) 1 .
— la garniture.
Yaourt entier bio* (g) 150
Kiwi* (piece(s)) 1
Myrtilles* (g) 125
Miel [ou alternative vegan] (cs) 2

*Conserver au réfrigérateur

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 887 /212 348 /83
Lipides total (g) 3 1
Dont saturés (g) 1,9 0,7
Glucides (g) 40 16 + Mettez les morceaux de banane dans un blender (ou dans un bol
Dont sucres (¢) 353 138 profond si vous utilisez un mixeur plongeant), puis ajoutez les myrtilles,
E— 3 1 le yaourt et le miel.
Protéines (g) 4 2 » Mixez jusqu’a obtenir un smoothie épais.
Sel (g) 0,1 0 1

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

« Servez le smoothie dans des assiettes creuses ou des bols.

« Garnissez-le des rondelles de kiwi, de banane et des myrtilles réservées.

2026-W39
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Pudding 3 variations au chia

mangue-pistache, pomme-raisins secs et pomme-myrtilles | 3 petits-dejeuners pour 2 personnes

Petit-déj

Durée de préparation : 15 - 20 min.




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

L . . A » Ajoutez les graines de chia, le lait de coco, 100 ml d’eau et le miel a un
ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des

ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. grand bol. Mélangez bien. Laissez reposer 10 minutes, puis remuez
= a nouveau.
;;;és *‘“ « Répartissez le mélange dans 6 verres en laissant de la place pour les

Lait de coco 500 ‘e garnitures. Réservez a couvert au réfrigérateur et laissez prendre toute
Noix de coco rapée 10 la nuit, ou au minimum 4 heures.

Mangue* 1 . . -

» Concassez grossierement les pistaches. Epluchez et coupez la mangue

Pomme* ! en dés.

Cannelle en poudre 1

Pistaches 2 » Incorporez la majeure partie de la mangue dans 2 verres de pudding au
Graines de chia 100 chia. Mélangez. Garnissez des pistaches et du reste de mangue.

Raisins secs 20

Myrtilles* 125

Tartinade de fruits a la myrtille 30

Eau 100

Miel [ou alternative vegan] 2

* Conserver au réfrigérateur » Coupez la moitié de la pomme en petits dés. Dans un bol, mélangez-les

avec 1 cc de cannelle.
» Déposez la pomme a la cannelle dans 2 verres de pudding de chia.
Pari0dg «  Garnissez des raisins secs.
Energie 680 /162
Lipides total 10
Dont saturés 6,5
Glucides 14
Dont sucres 9,5

Fibres 4

Protéines 2

Sel 0

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

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

« Coupez 'autre moitié de la pomme en petits dés.
« Dans 2 verres de pudding de chia, incorporez la confiture de myrtilles.
+ Déposez-y lapomme et les myrtilles.

« Saupoudrez de noix de coco rapée.
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T HELLO Bowls petit-déj avec yaourt a la grecque & fruits frais

FR ESH trois variations | 2 portions par jour
Petit-dgj

Durée de préparation : 10 - 15 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.

Myrtilles*

Pomme*

Graines de courge
Mangue*

Noix de coco rapée
Noix concassées
Yaourt a la grecque bio*

Miel [ou alternative vegan]
* Conserver au réfrigérateur

Energie
Lipides total
Dont saturés
Glucides
Dont sucres
Fibres
Protéines
Sel

125
2
20
2
20
20
1000

Avotre godt

Par 100g
482 /115
7
4
8
5,6
1
3
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.

2026-W39

Retirez le trognon d’1 pomme et coupez-la en dés.
Répartissez 5 du yaourt a la grecque dans 2 bols.

Garnissez-le des dés de pomme, de la moitié des myrtilles et des
graines de courge.

Ajoutez-y du miel a votre go(t.

Epluchez 1 mangue et coupez-la en dés.

Retirez le trogon d’1 pomme et coupez-la en dés.

Répartissez 5 du yaourt a la grecque dans 2 bols.

Garnissez-le de la mangue, de la pomme et de la noix de coco rapée.

Ajoutez-y du miel a votre goit.

Epluchez 1 mangue et coupez-la en dés.
Répartissez ¥z du yaourt a la grecque dans 2 bols.
Garnissez-le de la mangue, des myrtilles restantes et des noix.

Ajoutez-y du miel a votre go(t.
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" HELLO Crackers salés pour le petit-déjeuner
s, FR ESH 3 garnitures differentes | 2 portions par jour

Petit-déj

Durée de préparation : 10 - 15 min.




Avant d’enfiler le tablier 1 Variation 1: avocat, fromage a la grecque et

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

ingrédients. Rincez les fruits et légumes et consultez le tableau des pOUIet
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter. + Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes.

Ingrédients + Coupez 1 avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau. Transférez la

N chair dans un petit bol et écrasez bien. Salez et poivrez.

Avocat (piece(s)) 2 -

Fromage de chévre* (g) 200 + Etalezl'avocat sur les crackers. Disposez-y la moitié des tranches de
Tomate (piece(s)) 1 poulet roti.

Cresson* (g) 20 + Emiettez-y le fromage a la grecque.

Crackers (piece(s)) 12

Fresco spalmabile - fromage frais* (g) 100

Tranches de filet de poulet roti* (g) 120

Fromage a la grecque* (g) 50

A ajouter vous-méme
Poivre et sel Avotre godt

*Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles 2 Variation 2 : chevre frais, tomate et cresson
Par 100g + Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes.
Energie (kJ/kcal) 781 /187 » Coupez latomate en rondelles.
Lipides total (g) 14 « Etalez le fromage de chévre sur les crackers.
Do,ntsaturés (@ 62 + Ajoutez la tomate aux crackers puis assaisonnez de sel et de poivre.
Glucides ) 3 Garnissez de la moitié du cresson.
Dont sucres (g) 1
Fibres (g) 3
Protéines (g) 11
Sel (g) 0,7

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

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

3 Variation 3 : fromage frais, avocat et poulet
+ Répartissez 4 crackers sur 2 assiettes.

« Coupez 1 avocat en deux, puis retirez-en le noyau et la peau. Coupez-en
la chair en tranches.

+ FEtalez le fromage frais sur les crackers. Disposez-y la moitié des
tranches de poulet roti.

« Déposez-y 'avocat, salez et poivrez. Garnissez de la moitié du cresson.

Bon appeétit !

2026-W39
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7" HELLO Pancakes au lard et aux myrtilles
gy, FR ESH yaourt a la grecque | 2 portions

Petit-déj

Durée de préparation : 30 - 40 min.




Planifiez l'ordre de vos recettes selon la date de péremption des . Dans un bol, battez les ceufs, puis ajoutez-y le lait battu. Mélangez au

ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des . N . s N . .
S . A fouet jusqu’a obtention d’une pate souple (voir conseil).
ingrédients ci-dessous pour les quantités a ajouter.

+ Pesez 150 g de farine, puis ajoutez-la a un 2e bol avec le sucre et la
levure chimique.

Farine de blé 150 N . . .
. n + Alaide d’'une spatule, incorporez le mélange d’ceufs et de lait battu au
Lait battu bio* 200 . .
mélange de farine.
Euf* 2
Lard* 4 La pdte est préte lorsque de nombreuses bulles d’air se forment.
Myrtilles* 125
Yaourt a la grecque bio* 150
Amandes effilées 10
Levure chimique 4
Miel [ou alternative vegan] Avotre goat
Sucre 2
Huile de tournesol Y2

* Conserver au réfrigérateur
«+ Faites chauffer I'huile de tournesol dans une poéle a feu moyen-vif.

+ Ajoutez-y 1 louche de pate, puis faites cuire le pancake 2 minutes de

Par portion Par 100g chaque coté.

Energie 2678 /640 656 /157 + Réservez-le hors de la poéle, au chaud sous une feuille d’aluminium.
Lipides total 27 7 L e . Sx g . A . N .

pD . 0 23 « Répétez I'opération jusqu’a épuiser la pate. Sila poéle devient trop

ont saturés . . - .
’ ’ séche, ajoutez-y un peu d’huile de tournesol entre la cuisson de
Glucides 71 17
chaque pancake.

Dont sucres 10 2,5
Fibres 5 1
Protéines 29 7
Sel 1,9 0,5

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

«+ Faites chauffer une 2e poéle, sans matiére grasse, a feu moyen-vif et
cuire/dorer les amandes effilées 1 a 2 minutes. Réservez-les hors de
la poéle.

« Faites a nouveau chauffer la méme poéle, sans matiére grasse, a feu
moyen-vif. Séparez les tranches de lard les unes des autres, ajoutez-
les a la poéle et faites-les cuire 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu’elles
soient croquantes.

» Empilez les pancakes sur les assiettes puis déposez-y le lard, 1 cuillerée
de yaourt a la grecque et les myrtilles.

« Garnissez des amandes effilées et arrosez de miel a votre godt.

2026-W39
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" HELLO Pain perdu traditionnel

gy, FR ESH garni de myrtilles | 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. + Dans une assiette creuse, battez vigoureusement les ceufs avec le lait,

1,5 cs de sucre et la cannelle au fouet.

« Coupez les pains briochés en deux.

o . + Faites fondre le beurre dans une poéle a feu moyen-vif.
Pain brioché (piece(s)) 2 .
U (piscaE)) 5 4 + Pendant ce temps, deux par deux, plongez les tranches de brioche
Lait demi-écrémé bio* (mi) 100 - dans le mélange a base d’ceufs, jusqu’a ce qu’elles en soient
Cannelle en poudre (cc) 1% complétement saturées.
Myrtilles* (g) 125
Sirop aromatisé a l’érable (g) 50
Beurre [végétal] (cs) 1%
Sucre de canne (cs) 2

* Conserver au réfrigérateur

Par portion Par 100g
« Faites cuire les tranches 4 minutes de chaque c6té dans la poéle, ou

Energie (kJ/kcal) 2238 /535 765 /183
Lipides total (g) 18 6 jusqu’a ce qu’elles soient dorées.
Dont saturés (g) 9,2 3,1 + Répétez I'opération avec les tranches restantes.
Glucides (g) 75 26
Dont sucres (g) 39,9 13,6
Fibres (g) 5 2
Protéines (g) 16 6
Sel (g) 0,9 0,3

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

« Servez le pain perdu sur les assiettes.
« Saupoudrez du reste de sucre.

« Garnissez des myrtilles. Arrosez du sirop parfumé a l’érable a
votre convenance.

2026-W39
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FRESH Ciabatta, avocat et ciboulette | 2 portions
Petit-dej

Durée de préparation : 15 - 20 min.

. HELLO Saumon fumé & ceufs brouillés gourmands

|

........................................................................... Detachez-mOoi! e ¢ o ¢ e o e oo oo 0oeoosocesocoscoscosssoscsssososscsssossssosssssss



Avant d'enfiler le tablier Préparer les ceufs brouilles

Planifiez 'ordre de vos recettes selon la date de péremption des s % . Préchauffez le four  200°C.
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des
ingrédients ci-dessous pour les quantités & ajouter. « Dansun bol, battez les ceufs avec 1 filet de lait, puis salez et poivrez.
Ingrédients » « Dansune poéle, faites fondre le beurre a feu moyen-vif et cuire les ceufs
R brouillés 2 a 3 minutes, ou jusqu’a ce qu’ils soient moelleux.

GEuf* (piece(s)) 4

Saumon fumé a froid* (g) 120

Avocat (piece(s)) 1

Ciboulette fraiche* (g) 5

Ciabatta compléte (piece(s)) 2

Beurre [végétal] (cs) 123

Lait [végétal] (splash) 1

Poivre et sel Avotre godt

* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

, Enfourner la ciabatta
Par portion Par 100g
Energie (kJ/kcal) 2678 /640 777 /186 « Coupez la ciabatta en deux, puis disposez-la sur une plaque de cuisson
Lipides total (g) 28 ” recouverte de papier sulfurisé, face tranchée vers le haut.
Dont saturés (g) 9,8 2,8 « Enfournez4 a5 minutes.
Glucides (g) 32 9 + Coupezl'avocat en deux. Retirez-en le noyau et la peau, puis
Dont sucres (g) 2,5 0,7 détaillez-en la chair en tranches.

Fibres (g) 8 2

Protéines (g) 39 11

Sel (g) 2,7 0,8
Allergenes

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

3 Servir

+ Ciselez finement la ciboulette.
« Déposez le saumon fumé, les ceufs brouillés et I'avocat sur la ciabatta.

» Garnissez les toasts de ciboulette. Poivrez a votre go(t.

Bon appétit !
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Poke bowl au saumon

mayo a la sriracha, feves de soja et furikake | 2 portions

Déjeuner

Durée de préparation : 20 - 25 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.

« Portez l’eau a ébullition dans une casserole (voir tableau
des ingrédients).
+ Faites-y cuire le riza sushi 12 a 15 minutes.

+ Ensuite, éteignez le feu, ajoutez-y le vinaigre de vin blanc et le sucre,

Riz a sushi (g) 150 . , .
. - puis mélangez bien.
Filet de saumon* (piece(s)) 2
Ponzu (2] 2 « Réservez leriz a couvert jusqu’au service.
Huile de sésame (ml) 10
Carotte* (piece(s)) 1
Mini-concombre* (piece(s)) 1
Feves de soja* (g) 50
Furikake (sachet(s)) 1
Mayo a la sriracha* (g) 25
Vinaigre de vin blanc (cs) 1
Sucre (cc) 1
Huile de tournesol (cs) s
Eau (ml) 350 + Coupez le saumon en petits dés.
Poivre et sel Avotre golit « Dans un bol, mélangez-les avec la sauce ponzu, 'huile de sésame, du

* Conserver au réfrigérateur sel et du poivre.

« Réservez et laissez mariner le saumon 5 minutes.

Par portion Par 100g . + Rapez la carotte. Coupez le concombre en petits dés.

Energie (kJ/kcal) 2950 /705 551 /132
Lipides total (g) 35 6

Dont saturés (g) 4,8 0,9
Glucides (g) 68 13

Dont sucres (g) 8,3 1,5
Fibres (g) 3 1
Protéines (g) 27 5
Sel (g) 1,2 0,2

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées

sur étiquette de chaque produit. « Faites chauffer ’huile de tournesol dans une poéle a feu moyen-vif et
cuire le saumon 2 a 3 minutes.

« Servez le riz a sushi dans des bols.

+ Déposez-y la carotte, le concombre, les féves de soja et le saumon.

+ Arrosez de la marinade du saumon. Garnissez de mayo a la sriracha et
de furikake.

2026-W39
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" HELLO Worap au poulet épicé BBQ, avocat & fromage a la grecque

gy, FR ESH roquette, mache et concombre | 2 portions

Dejeuner

Durée de préparation : 10 - 15 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.

Tortillas (piece(s))

Avocat (piece(s))
Mini-concombre* (piece(s))
Roquette et mache* (g)

Epices pour BBQ (sachet(s))
Emincés de cuisse de poulet* (g)
Fromage a la grecque* (g)

Huile de tournesol (cc)
Huile d’olive vierge extra
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.

2026-W39

40

200
50

1

Avotre godt
Avotre goat

Par portion Par 100g

2761 /660 751/180

38 10
12,5 34
46 13

3 08

6 2

31 8

1,9 0,5

Préchauffez le four a 200°C.

Faites chauffer ’huile de tournesol dans une poéle a feu moyen et cuire
le poulet avec les épices pour BBQ (attention : ¢a pique ! Dosez-a votre
go(it.) 4 a 6 minutes.

Salez et poivrez.

Pendant ce temps, enveloppez les tortillas dans une feuille
d’aluminium. Réchauffez-les 3 a 4 minutes au four.

Coupez le concombre en deux dans la longueur, puis en batonnets.

Coupez l'avocat en deux. Retirez-en le noyau et la peau. Détaillez-en la
chair en tranches. Emiettez le fromage a la grecque.

Garnissez les wraps d’émincés de poulet, d’avocat, de fromage a la
grecque et de concombre.

Dispersez-y la roquette et la mache.

Arrosez d’huile d’olive vierge extra a votre convenance.
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¥ HELLO Poulet facon kebab sur pain turc

gy, FR ESH tapenade de tomate et sauce au yaourt a lail | 2 portions

Dejeuner

Durée de préparation : 15 - 20 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.

v + Préchauffez le four a 180°C.
« Enfournezle pain turc 5 a 8 minutes.

» Faites chauffer 'huile d’olive dans une poéle a feu moyen-vif et cuire le
poulet 6 a 8 minutes.

Mini-pide turc (piece(s)) 2
Gousse d’ail (piece(s)) Y2
Tomate (piece(s)) 2
Persil plat frais* (g) 10
Roquette et mache* (g) 40
Yaourt entier bio* (g) 50
Tapenade de tomate* (g) 80
Emincés de poulet aux épices kebab* (g) 200
Huile d’olive (cs) 1
Poivre et sel Avotre goat

*Conserver au réfrigérateur

» Pendant ce temps, taillez la tomate en dés. Dans un bol, mélangez la

Par portion Par 100g tapenade de tomate avec les dés de tomate.

Energie (kJ/kcal) 2435 /582 637 /152 « Emincez l'ail et ciselez finement le persil.
Lipides total (g) 24 6 » Dans un petit bol, mélangez le yaourt avec l'ail et la moitié du persil.

Dont saturé 438 13 . . X

ont saturés (g) + Assaisonnez la sauce au yaourt et le mélange a la tomate de sel et de
Glucides (g) 59 15 . N N
poivre a votre gout.

Dont sucres (g) 6,5 1,7
Fibres (g) 6 2
Protéines (g) 31 8
Sel (g) 3,4 0,9

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

» Ouvrez le pain turc au couteau dans I’épaisseur, puis garnissez-le de
roquette & mache, du mélange a la tomate et du poulet.

« Arrosez de sauce au yaourt a l'ail.

« Parsemez du reste de persil.

2026-W39
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" HELLO Wraps en triangle au salami & mozzarella
gy, FR ESH pesto et tomate | 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.

« Déposez chaque tortilla a plat et faites-y une entaille, du centre vers le
bord, le long d’un rayon.

+ Coupez latomate en fines rondelles et la mozzarella en tranches.

» Déposez le salami sur le premier quart de la tortilla en commencant a
gauche de l’entaille.

EN

Tortillas (piece(s))
Pesto* (g) 40

Tomate (piece(s)) « Ajoutez la mozzarella au quart inférieur adjacent a celui du salami.

Mozzarella* (boule(s))
Salami* (tranche(s)) 6

Huile de tournesol (cs) Y2

*Conserver au réfrigérateur

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 2795 /668 996 /238
Lipides total (g) 42 15 . . .
Dont saturés (2) 143 51 » Poursuivez avec les tranches de tomate, sur le quart a la droite de
Glicides (g) /T s la mozzarella.
Dont sucres (g) 45 1,6 + Enfin, étalez le pesto sur le dernier quart.
Fibres (g) 4 1 » Pliez délicatement chaque quart sur le suivant, en commengant
Protéines (g) 25 9 a gauche de lentaille. Pliez d’abord le quart garni de salami sur
Sel (g) 2,4 08 le fromage.
« Poursuivez en pliant sur le quart garni de tomate, puis sur le quart
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées garni de pesto. Vous devez obtenir un pliage en forme de triangle.
sur Pétiquette de chaque produit. Aplatissez-le légerement.
« Dans une poéle, faites chauffer ’huile de tournesol a feu moyen-vif.
+ Faites-y cuire les wraps triangulaires 2 a 3 minutes de chaque c6té,
jusqu’a ce qu’ils soient dorés et que le fromage ait fondu.
+ Servezsur les assiettes.
. L]
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HELLO Petit pain garni de poulet laque sauce hoisin

FRESH concombre et oignon nouveau | 2 portions

Dejeuner

Durée de préparation : 35 - 45 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.

Preéparer

+ Coupez le concombre en deux dans la longueur, puis en longues et
fines lanieres.

+ Emincez finement 'oignon nouveau.

Ingrédients

Pain a burger aux graines de sésame 3

(piece(s))

Sauce hoisin (g) 25

Mini-concombre* (picce(s)) 1

Oignon nouveau* (g) 125

Mayo a la sriracha* (g) 50

Emincés de cuisse de poulet* (g) 200

Huile d’olive (cs) Va

Poivre et sel Avotre golt

*Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles ) Cuire le poulet

Par portion Par 100g + Faites chauffer I'huile d’olive dans une poéle a feu moyen-vif.
Energie (kJ/kcal) 2293 /548 667 /159 « Ajoutez-y le poulet. Salez-le et poivrez-le, puis faites-le cuire 8 a
Lipides total (g) 30 9 10 minutes.
Dont saturés (g) 64 L9 «  Ajoutez la sauce hoisin et poursuivez la cuisson 1 4 2 minutes.
Glucides (g) 42 12
Dont sucres (g) 10,5 3,1 g

Fibres (g) 5 2 -

Protéines (g) 27 8

Sel (g) 16 0,5

Allergenes

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

3 Servir

« Coupez les petits pains en deux, puis étalez-y la mayo a la sriracha.
« Disposez le poulet sur le pain.

+ Déposez-y le concombre et l'oignon nouveau.

« Servezsur les assiettes.

Bon appétit !
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" HELLO Box Lunch:wraps de poulet roti & mayonnaise au pesto
gy, FR ESH mini-legumes & dip, orange et amandes | 2 portions

Dejeuner

Durée de préparation : 15 - 20 min.




Avant d’enfiler le tablier

1 Former les wraps
.Planifi.ez l’ordtje de vos rec'ettes selon la date de péremption des . Coupez la moitié des mini-tomates roma en quartiers.
ingrédients. Rincez les fruits et [égumes et consultez le tableau des ;
ingrédients ci-dessous pour les quantités & ajouter. + Mélangez le pesto avec la mayonnaise et le vinaigre de vin blanc, puis
Ingrédients slalez et poivrez. 4 . o
Tortillas (pidce(s) . + Etalezla mayonnals? au pesto sur!es tortillas puis disposez-y le poulet
- et les tomates. Apprétez avec le mélange de salades.
Concombre* (piece(s)) 1
Orange* (piéce(s)) 5 « Enroulez les tortillas puis ajoutez 2 wraps a chaque lunch box.
Amandes grillées et salées (g) 40
Houmous* (g) 160
Pesto* (g) 40
Radicchio, roquette et laitue* (g) 40
Tranches de filet de poulet roti* (g) 120
Mini-tomates roma* (g) 250
A ajouter vous-méme
Mayonnaise [végétale] (cs) 1
z'(:j'ir:t‘i:m Helo) R Vot:e it 2 Préparer la lunch box

*Conserver au réfrigérateur «  Coupez le concombre en deux puis en batonnets.

L. + Epluchez 'orange puis détachez-la en quartiers.
Valeurs nutritionnelles P gep q

Par portion Par 100g

Energie (kJ/kcal) 3866 /924 542 /130
Lipides total (g) 52 7

Dont saturés (g) 6,3 0,9
Glucides (g) 80 11

Dont sucres (g) 24,6 3,4
Fibres (g) 13 2
Protéines (g) 32 4
Sel(g) 3,1 0,4

Allergenes

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

3 Servir

+ Ajoutez la moitié du concombre, de 'orange, des amandes et du reste
de mini-tomates roma a chaque lunch box.

« Ajoutez-y le houmous et dégustez les [égumes en snack.

Bon appeétit !
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Rigatoni fondants au poulet hache & aubergine

enade de tomate et roquette

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Poulet haché aux épices
méditerranéennes

O

Créme liquide

Tapenade de tomate

Rigatoni

Aubergine

Gousse d'ail




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

Poulet haché aux épices 100 200 300 400 500 600

méditerranéennes* (g)

Rigatoni (g) 90 180 270 360 450 540

Créme liquide (g) 50 100 150 200 250 300 Cuir\e I'auber\gine Cuir\e IeS pétes

Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 . L., . . . R . .

Tapenade de tomate* (g) 20 40 60 80 100 120 e Pour les pates, portez un bon volume d'eau salée a ébullition dans e Pendant ce temps, faites cuire les pates 13 a 15 minutes dans la
Gousse dail (piece(s)) 1/2 1 112 2 21/2 3 une casserole. casserole. Ensuite, égouttez-les et réservez-les.

Oignon (piece(s)) 1 2 2 4 4 6 e Coupezl'aubergine endés de 132 cm. Transférez-les dans un bol et e Préparez le bouillon.

Roquette* (g) 20 40 60 80 100 120 /| | la fari | ) . o )

melangez les avec la farine.  Emincez loignon. Ecrasez ou émincez lail.

Poivre et sel (A votre goiit) AVotre Goiit e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse 3 feu

Vinaigre balsamique noir
(cs)

Bouillon de légumes a faible
teneuren sel (ml)

et cuire/dorer uniformément ['aubergine 8 a 10 minutes. Ensuite, moyen-vif et cuire ['oignon et ['ail 3 3 4 minutes.

1/2 1 112 2 212 3 Py
éteignez le feu.

60 120 180 240 300 360

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6 3 4
Farine (cs) 12 1 112 2 212 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3254 /778 599 /143
Lipides total(g) 322¢g 59¢g
Dont saturés(g) 10 1,8
Glucides (g) 82,8 15,2
Dont sucres (g) 134 2,5
Fibres (g) 9.4 L7
Protéines (g) 36,1 66 Préparer la sauce Servir
Sel(g) 1,92 0,35 . . . . . N . , .
. e Ajoutez le haché et faites-le cuire 3 minutes a feu moyen-vifen o Déposezles 3/4 de laroquette dans des assiettes creuses.
'4 i ’ ~ .
Allergenes I'"émiettant. o Mélangez les pates et 'aubergine avec la sauce.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur . Dég[acez avec le bouillon et le Vinaigre balsa mique. e Assaisonnez généreusement de sel et de poivre.

étiquette de chaque produit. . N ) R
e Ajoutezla creme et la tapenade de tomate. Poursuivez la cuisson 4

PO S o Servezles pates sur la roquette et garnissez du reste de roquette.
a 5 minutes a feu doux.



» HELLO
FRESH

Poulet & spaghetti complets en sauce pesto rosso

épinards et mini-tomates Roma

Durée de préparation: 20 - 30 min.

/

Spaghetti complets

Poulet haché aux épices
méditerranéennes

Oignon rouge Epinards

Mini-tomates roma Pesto rouge



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
Spaghetti complets (g) 90 180 270 360 450 540
Poulet haché aux épices

2. 2 . 100 200 300 400 500 600
méditerranéennes* (g)

Oignon rouge (piece(s)) 12 1 1 2 2 3

Epinards* (g) 50 100 200 200 300 300

Mini-tomates roma* (g) 125 250 375 500 625 750 °
Pesto rouge* (g) 40 80 120 160 200 240

.
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golt

Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212 3 .

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3531 /844 746 /178
Lipides total(g) 438¢g 93¢g
Dont saturés(g) 9,8 2,1
Glucides (g) 70,8 15
Dont sucres (g) 11,8 2,5
Fibres (g) 149 3,1
Protéines (g) 35,1 7.4
Sel (g) 1,54 0,33
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

Iétiquette de chaque produit.
°

Cuire les spaghetti

Portez un bon volume d’eau a ébullition dans une casserole. Faites-
y cuire les spaghetti 10 a 12 minutes.

Prélevez-en un peu de liquide de cuisson, puis égouttez-les et
réservez-les.

Pendant ce temps, émincez l'oignon et coupez les tomates en deux.

3

Appréter
Pendant ce temps, faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a
feu moyen-vif.
Ajoutez-y le haché et faites-le cuire 3 minutes en
’émiettant. Ajoutez-le a la sauteuse contenant les légumes.
Ajoutez-y aussi les épinards, les spaghetti, le pesto rouge et 1 filet
d’eau de cuisson.
Remuez bien et faites cuire 1 minute, ou jusqu’a ce que les épinards
aient réduit.

Cuire les tomates
e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu vif et
revenir |'oignon 2 minutes avec du sel et du poivre.

e Ajoutez les tomates. Couvrez, portez le feu sur moyen et poursuivez
la cuisson 3 minutes.

Servir
e Servezles spaghettisur les assiettes.



» HELLO Sauteé de poulet & nouilles completes

FRESH

legumes, sauce au gingembre et oignons croustillants

Durée de préparation: 20 - 30 min.

Dés de poulet saté

o

Oignon rouge

y

Oignon nouveau

4

Oignons frits

G

Sauce pour wok au
gingembre

y,

Carotte

J

Piment rouge

Nouilles completes



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

Dés de poulet saté* (g) 100 200 300 400 500 600
Sauce pour wok au 3 70 105 140 175 210
gingembre (g)
Ognonrouge (picce(s))  1/2. 1 112 2 212 3 Cuire les nouilles Couper les léegumes
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 i . ., . .. . .
Oignon nouveau® (g) 621/2 125 125 250 250 375 e Pour les nouilles, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une e Emincezl'oignon en demi-rondelles.
Piment rouge* (piece(s)) 1/4 12 3/4 1 114 112 casserole. o Coupez l'oignon nouveau en 3.
Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90 z . . . . sy . .
o] Bt T BETE TR TR T B ° Enjuettez-y lg bowllpn ct{be (voir tableau des ingrédients) et faites-y o Coupez la carotte en fines demi-rondelles.
caite Jeomplcte Il k : cuire les nouilles 4 a 5 minutes al dente. . L ) ) )
o Epépinez et émincez finement le piment rouge (attention: ca pique !
. - . . . pep p g Gapiq
Cube de bouillon de e Prélevez un peude liquide de cuisson puis égouttez et réservez. Dosez & votre goit.).
légumes a faible teneuren  1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
sel (piece(s)) . . Le saviez-vous ? La carotte de cette recette contient de la vitamine K.
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golt Celle-ci aide a préserver la solidité des os.
Sauce soja sucrée (cs) 1 2 3 4 5 6
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6 "
* Conserver au réfrigérateur 3 4 s : 1
Valeurs nutritionnelles W
Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2679 /640 609 /145
Lipides total(g) 22g 5g
Dont saturés(g) 54 1,2
Glucides (g) 78,6 17,9
Dont sucres (g) 29,4 6,7
Fibres (g) 8,9 2
Protéines (g) 32,9 7,5 . )
Sel (g) 3,78 0,86 , .
Allerad Sauter les legumes Servir
‘ ergenes ) ' o e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu vifet e Ajoutez les nouilles, les légumes, la sauce pour wok au gingembre,
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur revenir le piment rouge 1 minute. la sauce soja sucrée et 30 ml de liquide de cuisson réservé par
’étiquette de chaque produit.
e Ajoutez la carotte, ['oignon et ['oignon nouveau, puis faites sauter 5 personne au poulet.
a 6 minutes. Salez et poivrez. e Faites sauter le tout 1 a 2 minutes. Ajoutez plus de liquide de

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une autre poéle a cuissonsinecessaire.

feu moyen-vif et cuire le poulet 6 minutes, ou jusqu’a ce qu'il soit e Servezles nouilles dans des grands bols.
cuit a coeur en le retournant régulierement. o Garnissez des oignons frits.



" HELLO Canard laqué au miel sur soupe aux legumes
FRESH

sauce au poivron roti, yaourt et ciboulette
Durée de préparation: 25 - 35 min.

U

Oignon

G

Poivron

O

Gousse d'ail

7

Feuille de laurier

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
Cuisse de canard confite*

N 1 2 3 4 5 6
(piece(s))
Oignon (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Poivron* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Yaourt entier bio* (g) 25 50 75 100 125 150
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Paprika en poudre (cc) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Feuille de laurier (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 1172 2 21/2 3
Ciboulette fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 121/2 15

Sauce au poivron grillé* (g) 40 80 120 160 200 240

A ajouter vous-méme

Bouillon de légumes a

. 300 600 900 1200 1500 1800
faible teneur en sel (ml)
Sauce soja sucrée (cc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
\(Icls)algre balsamique blanc 12 1 112 2 21 3
(Nc“se)l [ou alternative vegan] 12 2 112 2 211 g
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Vinaigre de vin blanc (cc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3252 /777 346 /83
Lipides total(g) 42,1g 45¢g
Dont saturés(g) 12,5 1,3
Glucides (g) 66,6 7,1
Dont sucres (g) 234 2,5
Fibres (g) 115 1,2
Protéines (g) 34,6 3,7
Sel(g) 2,15 0,23
Allergenes

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

U

Préparer
e Préparez le bouillon.

Préparer la soupe

e Lavezou épluchez les pommes de terre, puis .

o Coupez l'oignon et la carotte en demi-rondelles. ~ COUPez-les en gros morceaux.

Ecrasez ou émincez l'ail. o Ajoutez la feuille de laurier et la moitié du
paprika en poudre a la marmite. Poursuivezla e

e Coupez le poivron en laniéres. | -
cuisson 1 minute.

e Dans une marmite a soupe, faites fondre 1 noix
de beurre a feu moyen-vifet cuire 'oignon, la
carotte, |'ail et la moitié du poivron 3 minutes.
Assaisonnez de sel. .

e Déglacez avec le vinaigre de vin blanc, puis
ajoutez les pommes de terre et le bouillon.

Laissez cuire 12 a 15 minutes a couvert.

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

4 5

Preparer les garnitures

e Pendant ce temps, ciselez finement la
ciboulette et réservez-la.

Appréter la soupe

e Ajoutez la sauce au poivron roti et la sauce soja e
sucrée a la marmite.

e Dans un petit bol, mélangez le vinaigre de vin
blanc avec le yaourt.

e Mixez le tout en soupe homogéne au mixeur °
plongeant.

e Retirez la soupe du feu. Retirez la feuille de
laurier de la marmite.

o Ajoutez-y éventuellement un peu d'eau pour
['éclaircir.

Cuire le canard

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans
une poéle a feu moyen-vif et cuire le reste du
poivron 4 minutes.

Ajoutez le canard dans son jus et faites-le cuire
2 a3 minutes de chaque c6té, a couvert.
Lorsque le canard est cuit, ajoutez le miel et le
reste de paprika en poudre.

Réservez le canard hors de la poéle et coupez en
tranches.

Servir

Servez la soupe dans des bols, puis déposez-y
les ingrédients préparés.
Garnissez du yaourt et de la ciboulette.



» HELLO Fusilli complets garnis de burrata, pesto &
FRESH mozzarela

en sauce tomate & champignons, épices siciliennes

Durée de préparation: 25 - 35 min.

C

Fusilli complétes Gousse d'ail

Oignon Carotte

Champignons Passata
f/_—_\\\

| & )

ND —

Mélange d%épices siciliennes Burrata

@

Pesto Mozzarella rapée




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
Fusilli complétes (g) 90
Gousse d'ail (piece(s)) 1
Oignon (piece(s)) 1/2
Carotte* (piece(s)) 1
Champignons* (g) 65
Passata (g) 100
Mélange d%épices siciliennes 12
(sachet(s))
Burrata* (boule(s)) 1/2
Pesto* (g) 20
Mozzarella ripée* (g) 25

A ajouter vous-méme

Vinaigre balsamique noir

(co)

Cube de bouillon de
légumes a faible teneuren 172
sel (piece(s))

Huile d'olive (cs) 1/2
Poivre et sel (A votre gofit)

* Conserver au réfrigérateur

2p 3p 4p 5p 6p
180 270 360 450 540
2 3 4 5 6
1 1 2 2 3
1 2 2 3 3
125 250 250 375 375
200 300 390 500 590
1 112 2 21/2 3
1 112 2 212 3
40 60 80 100 120
50 75 100 125 150
2 3 4 5 6
1 11/2 2 21/2 3
1 11/2 2 21/2 3

Valeurs nutritionnelles

Par portion

Energie(kJ/kcal) 3224 /7171
Lipides total(g) 352¢g
Dont saturés(g) 12,7
Glucides (g) 77,9
Dont sucres (g) 17,5
Fibres (g) 144
Protéines (g) 30,8
Sel(g) 1,76

Allergenes

AVotre Golit

Pour100 g

625 /150
68¢g

2,5
15,1
34
2,8
6
0,34

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Préparer

Pour les pates, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une
casserole. Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des
ingrédients). Coupez la carotte en petits dés.

Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une grande sauteuse a feu
moyen-vif et cuire la carotte 5 minutes.

Pendant ce temps, coupez les champignons en lamelles.
Ecrasez ou émincez |'ail. Emincez l'oignon.

Préparer la sauce

Ajoutez 'ail et les épices siciliennes a la sauteuse, puis faites cuire
1 minute. Déglacez avec le vinaigre balsamique.

Ajoutez la passata et laissez réduire 2 a 3 minutes.

Ajoutez les pates, ['eau de cuisson réservée et poursuivez la cuisson
2 minutes.

Salez et poivrez a votre gof(it.

Cuire les léegumes

e Ajoutezl'oignon et les champignons a la grande sauteuse et

poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes.

e Entre-temps, faites cuire les pates 10 a 12 minutes dans la

casserole.

e Ensuite, prélevez-en 50 ml d'eau de cuisson par personne, puis

égouttez-les et réservez-les a couvert.

Le saviez-vous ? Les champignons de cette recette contiennent de la
niacine. Cette vitamine aide a garder une peau en bonne santé.

4

Servir

Servez les pates en sauce dans des assiettes creuses et garnissez-
les de mozzarella.

Coupez la burrata en deux et disposez-la sur le tout.
Parsemez de pesto.



HELLO Emincés de boeuf laqués & stoemp de chicorée
FRESH

épices coreennes et oignons croustillants

Durée de préparation: 20 - 30 min.

Pomme de terre Chicorée découpée

Mélange d%épices coréennes

O

Emincés de steak marinés Gousse d'ail
Oignon nouveau Sauce asiatique douce

Oignons frits




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

Pomme de terre (g) 300 600 900 1200 1500 1800
Chicorée découpée* (g) 150 300 450 600 750 900
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3

Mélange dépices
coréennes (sachet(s))
Emincés de steak marinés*
(8)

Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
166 208 249
1/4 3/8 5/8
Sauce asiatique douce* (g) 35 70 105 140 175 210
Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90

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

100 200 300 400 500 600

Oignon nouveau* (g) 411/4 833/8 125

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Beurre [végétal] (cs) 12 1 11/2 2 212 3
Sauce soja sucrée (cc) 1 2 3 4 5 6
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 1172 2 21/2 3
Moutarde (cc) 12 1 11/2 2 21/2 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2988 /714 393 /94
Lipides total(g) 237¢g 31g
Dont saturés(g) 9 1,2
Glucides (g) 92,5 12,2
Dont sucres (g) 21,2 2,8
Fibres (g) 13,7 1,8
Protéines (g) 35,4 4,7
Sel(g) 2,69 0,35

Allergenes

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

Cuire les légumes
Pour les [égumes, portez un bon volume d'eau salée a ébullition
dans une grande casserole.
Epluchez ou lavez bien les pommes de terre et la carotte, puis
coupez-les en gros morceaux.
Faites-les cuire 12 a 15 minutes a couvert dans la casserole.
Ensuite, égouttez-les et réservez-les.

Cuire loignon nouveau
Pendant ce temps, écrasez ou émincez l'ail.

Coupez l'oignon nouveau en rondelles en séparant la partie blanche
de la verte.

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

Préparer la chicoree

e Pendant ce temps, faites bouillir de |'eau dans une bouilloire.

e Mettez la chicorée dans une passoire, versez-y I'eau bouillante et

appuyez avec le dos d'une cuillere pour en sortir le surplus de
liquide.

e Ecrasez la carotte et les pommes de terre avec la moutarde et 1 noix

de beurre.

o Incorporez-y la chicorée et les épices coréennes, puis salez et

poivrez a votre godit.

4

Servir

e Ajoutezles émincés végé a la sauteuse et faites cuire 4 minutes en

remuant régulierement.

e Ajoutez la sauce soja sucrée et la sauce asiatique douce. Mélangez

et poursuivez la cuisson 2 a 3 minutes.

o Servez le stoemp dans des assiettes creuses. Déposez-y les

émincés.
Garnissez de la partie verte de l'oignon nouveau et des oignons
frits.



» HELLO Burger de poulet a la hawaienne & champignons
FRESH |aqués

inspire du «loco moco », sur riz et ceuf au plat

Durée de préparation: 35 - 45 min.

Gousse d'ail

Sauce soja

c‘
.

-

4

Burger de poulet Oranjehoen

Poivron rouge pointu

Champignons

O

Riz jasmin

Concentré de tomate



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

Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Champignons* (g) 125 250 400 500 650 750

Oignon (picce(s)) 2112 23 Préparer Cuire les champignons Préparer les legumes laques

Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375 450

Sauce soja (ml 10 20 30 40 50 60 e Préparez le bouillon. e Faitescuireleriz10a 12 minutesdans la e Dansungrand bol, mélangez le bouillon avec le
ja () \ ) ! g g ,

Euf* (pidce(s)) 1 2 3 4 5 6 e Pour le riz, portez un bon volume d’eau 3 casserole, a couvert. Egouttez et réservez. concentré de tomate, la sauce soja sucrée, la

Burger de poulet
Oranjehoen* (piece(s))

1 2 3 4 5 6 ébullition dans une casserole. e Dansla poéle, faites fondre 1 noix de beurre & farine, le sucre et la sauce soja.

e ey w— v . o Emincez ou écrasez l'ail. Emincez l'oignon en fey moyen-vif et revenir l'ail et 'oignon2 a 3 ° AJoutez le mglangea!a poelg contena\nt les
et el / / / / / fines demi-rondelles. minutes. l'et;gL;llnes, meélangez bien, puis portez a
i intu* . i i i i ébullition.
Poivron rouge pointu 12 1 2 2 3 3 e Coupez les champignons en lamelles et le * Ajoutezles champignons, le poivron pointu et ) o .
(piece(s)) i ] poivron pointu en dés. poursuivez la cuisson 4 & 5 minutes. e Laissezréduire 54 8 minutes a feu doux, en
remuant régulierement.
Sauce soja sucrée (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 L toréte | el ¢ il
Bouillon de poulet a faible e Lasauce est préte lorsqu’elle peut recouvrir le
teneur en sel (ml) 100 200 300 400 500 600 dos d’une cuillére.
Sucre (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Farine (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 2 1 112 2 212 3 4 5 6
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100g |
Energie(kJ/kcal) 3205 /766 514 /123
Lipides total(g) 286 g 46¢
Dont saturés(g) 8,5 14
Glucides (g) 94,9 15,2
Dont sucres (g) 20,4 33 ‘ “ :
Fibres (g) ) 58 09 Cuire le burger Cuire loeuf au plat Servir
Protéines (g 38,7 6,2 . . . . A R . . . .
Sel (g) a0 DEE e Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une o Réutilisez la poéle du burger pouryfaire cuire o Servezlerizsurles assiettes avec les autres
’ ’ autre poéle a feu moyen-vif et cuire le burger 4 ['ceuf au plat (voir conseil). ingrédients préparés a coté.
Allergenes minutes de chaque cté. . ) e Déposez-yl'eufauplat.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Salezet poivrez avotre goﬂt. Conseil: AJO.UteZ eventuellement une.pet/te noix
Pétiquette de chaque produit. de beurre s'il ne reste pas assez d'huile dans la

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



HELLO Curryd’épinards au lait de coco et ceuf au plat

riz complet et garniture noix de cajou-coco

Durée de préparation: 25 - 35 min.

O

-

Oignon rouge Gousse d'ail
&
Riz brun cuisson rapide Noix de cajou grillées
O O
Noix de coco rapée Lait de coco
¢ o
Euf Epinards
J
Piment rouge Coriandre fraiche
P
@ @
Epicesk;;ryjaune Curcuma en poudre
@
Citron vert Cubes de tomate

N

Poivron rouge pointu




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

Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6 :
Riz brun cuisson rapide (g) 75 150 225 300 375 450 Préparer Griller la noix de coco rapee Préparer le curry
Noix de cajou grillées (g) 20 40 60 80 100 120 3 , , .
Noix de coco rapée (g) 5 10 15 20 25 30 e Emincezl'oignon. e Pendant ce temps, écrasez ou émincez l'ail. e Laissez légerement refroidir le wok ou la
Lait de coco (ml) 50 100 150 200 250 300 e Faites chauffer 1 filet d’huile de tournesol dans Coupez le poivron pointu en dés. sauteuse. Ensuite, faites-y chauffer 1 filet
g?;aizgic(e()s)) 1(1)0 2(2)0 330 430 520 630 une casserole a feu moyen et revenir l'oignon2 e Epépinez le piment rouge puis émincez-en d'huile de tournesol a feu moyen.
Pﬁnent rouge* (picce(s)) 14 12 34 ] 114 1172 minutes. Ajoutez le curcuma et poursuivez la finement 1/4 par personne (attention, ca pique ! e Faites-ycuire l'ail avec les épices de curry
Coriandre fraiche* (g) 212 5 712 10 1212 15 cuisson 1 minute. Dosez-le selon votre go(t.). Jayne, le poivron pointu et le piment rouge 1 a2
Epices de curry jaune 12 1112 2 212 3 e Ajoutezlerizet|'eau puis émiettez-yla moitié e Faites chauffer un wok ou une sauteuse, sans minutes.
(sachet(s)) du bouillon cube (voir tableau des ingrédients matiére grasse, a feu moyen-vifet griller/dorer e Incorporez les cubes de tomate et poursuivez la
Curcuma en poudre (cc) 1 Z 3 4 5 5 pour les deux). la noix de coco rapée 1 minute. cuisson 4 minutes.
Citron vert* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 . . X . X X X X . X X X ..
eSO (e e Couvrez puis faites cuire 10 minutes. Ajoutez e Ajoutez-yles noix de cajou et faites-les griller1 e Ajoutez le lait de coco, émiettez-y le reste de
(paquet(s)) 12 112 2 212 3 éventuellement un peu d’eau si nécessaire, minute. Réservez les deux hors du wok/de la bouillon cube puis, portez a ébullition.
Po.|\vron rouge pointu 12 1 1 5 5 3 puls reservez. sauteuse.
(piece(s))
Cube de bouillon de 4 5 6
légumes a faible teneuren  1/2 1 11/2 2 21/2 3
sel (piece(s))
Huile de tournesol (cs) 11/2 3 41/2 6 712 9
Eau pour le riz (ml) 200 400 600 800 1000 1200
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3884 /928 440 /105
Lipides total(g) 515¢g 58¢g
Dont saturés(g) 17,2 2 . . .
Glucides (g) = 5 Cuire lceuf au plat Appréter Servir
Dont sucres (g) 17,7 2 e Pendant ce temps, faites chauffer 1 filet d’huile e Laissez mijoter 1 a2 minutes. e Servezlerizsurles assiettes. Déposez-y le curry
Fibres (g) 12,9 15 de tournesol a feu moyen-vifdans une poéleet Pressez-y 1 quartier de citron vert par personne. aux épinards, puis 'ceuf au plat.
Protéines (g) 26,1 3 Cl.lil’e l'oeufauﬂplat. . o Salez et poivrez 3 votre goit. * Garnissez de la coriandre et du mélange de noix
Sel (g) 2,07 0,23 o Ciselez grossierement la coriandre. de cajou-coco.
Allergenes o Coupez le citronvert en quartiers. e Accompagnez des quartiers de citron vert
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Déchirez ensuite les épina rds au-dessus du restants.
Pétiquette de chaque produit. wok/sauteuse, mélangez bien, puis laissez-les

réduire.



Poulet frit laque en sauce sésame-soja

inspire du « dakgangjeong » coréen, sur riz de brocoli, slaw croquant

Durée de préparation: 30 - 40 min.

Chou rouge, blanc et carotte

b

Oignon nouveau

Riz de Brocoli

Graines de sésame

-

Aiguillettes de poulet

O

Gousse d'ail

O

Riz long grain

Sauce soja

Mélange dépices coréennes



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

Chou rouge, blanc et 100 200 300 400 500 600

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

) . 156 187
Oignon nouveau* (g) 311/4 621/2 933/4 125 1/4 12
Riz long grain (g) 65 130 200 260 330 390
Riz de brocoli* (g) 100 200 300 400 500 600
Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60
Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30

Mélange dépices
coréennes (sachet(s))
Aiguillettes de poulet* (g) 100 200 300 400 500 600

A ajouter vous-méme

Cube de bouillon de volaille

1/3 2/3 1 11/3 12/3 2

a faible teneur en sel 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
(piece(s))

Vinaigre de vin blanc (cs) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Eau pour la sauce (cs) 1 2 3 4 5 6
Farine (g) 25 50 75 100 125 150
Eau (ml) 30 60 90 120 150 180
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Miel [ou alternative vegan] 2 2 g a g a
(cs)

Sucre (cs) 1 2 3 4 5 6

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3413 /816 609 /146
Lipides total(g) 247¢g 44¢
Dont saturés(g) 10,3 1,8
Glucides (g) 104,8 18,7
Dont sucres (g) 29 5,2
Fibres (g) 8,9 1,6
Protéines (g) 40,2 7,2
Sel(g) 2,32 0,41

Allergenes

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

1 2 3
Preparer Cuirele riz Preparer la pate a panure
e Pour le riz, portez un bonvolume d'eau a o Pesezleriz. Ajoutez-le a la casserole avec la e Epongez le poulet avec de l'essuie-tout et
ébullition dans une casserole. partie blanche de ['oignon nouveau. coupez-le en morceaux de 2 cm. Salez et poivrez

e Dans unbol, mélangez le vinaigre de vinblanc e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des avotre godt.

avec la moitié du sucre et 1 pincée de sel. ingrédients) et faites-y cuire le riz 12 minutes. e Dans un grand bol, mélangez les épices
coréennes avec l'eau et la farine (voir tableau

e Ajoutez le chourouge, le choublancetla e Ajoutez le riz de brocoli et poursuivez la cuisson Athad
carotte, puis mélangez bien et réservez en 3 minutes. Egouttez et réservez. desingrédients).
remuant régulierement. o Faites chauffer ['huile de tournesol dans une
e Coupez 'oignon nouveau en fines rondelles et poéle a feu moyen-vif (voir conseil).
réservez-en séparément la partie blanche de la o . .
verte. Conseil: Sivous utilisez une friteuse, vous
obtiendrez un poulet encore plus croustillant.
4

5 8

Frire le poulet Appréter Servir
e Ajoutez 1 goutte de pate a panure a 'huiledans e Ecrasezouémincez l'ail. e Servezlerizdans des assiettes creuses ou des
la poéle. Sil'huile se metimmédiatement a o Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans grands bols.
bouillonner, elle est suffisamment chaude pour une poéle a feu moyen-vif et revenir l'ail 1 e Disposez-y le poulet frit en sauce.

y cuire le poulet. Préparez une assiette minute.

. e Accompagnez duslaw.
recouverte d'essuie-tout. pag

 Ajoutezle miel, la sauce soja, le reste de sucre o  Garnissez de la partie verte de l'oignon

e Passezle poulet dans la pate, puis déposez-le et 'eau pour la sauce (voir tableau des nouveau
délicatement dans l'huile. ingrédients). Baissez le feu, mélangez bien, puis '
e Faites-le frire/dorer 5 a 6 minutes enle laissez réduire. La sauce est préte lorsqu'elle
retournant avec précaution a mi-cuisson. peut enrober le dos d'une cuillére.

o Transférez-le surl'assiette recouverte d'essuie- o Enfin, ajoutez les graines de sésame et le poulet
tout. frit. Mélangez bien pour le recouvrir de sauce.



» HELLO Confit de cuisse de canard au labne a la menthe &
FRESH aubergine

couscous perlé, ras el hanout et salade

Durée de préparation: 30 - 40 min.

&

Oignon rouge

4

Aubergine

¥

Tomates prunes

5

Couscous perlé

O

Labné

P

Cuisse de canard confite

C

Gousse d'ail

i

Ras el hanout

Raisins secs

&

Menthe fraiche

/

Mini-concombre



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 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Ras el hanout (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Tomates prunes (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Raisins secs (g) 10 20 30 40 50 60
Couscous perlé (g) 75 150 225 300 375 450
Menthe fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 12172 15
Labné* (g) 20 40 60 80 100 120
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Cuisse de canard confite 1 ) 3 4 5 6

(piece(s))
Poivre et sel (A votre go(it) A Votre Golit
Huile d'olive vierge extra (A

o 0 0 0 0 0 0
votre godit)
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Bouillon de poulet a faible 200 200 600 800 1000 1200
teneur en sel (ml)
Vinaigre de vin blanc (cs) 12 1 11/2 2 21/2 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3491 /834 459 /110
Lipides total(g) 399¢g 52¢g
Dont saturés(g) 8,9 1,2
Glucides (g) 74,7 9,8
Dont sucres (g) 20,3 2,7
Fibres (g) 8,7 11
Protéines (g) 40,7 54
Sel (g) 1,43 0,19
Allergenes

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

Préparer
Préparez le bouillon.
Emincez loignon. Emincez ou écrasez lail.
Taillez l'aubergine en dés d’environ 1 cm.
Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive a feu
moyen-vif dans une grande poéle et revenir le
ras el hanout environ 30 secondes, jusqu’a ce
qu’il libere son parfum.
Ajoutez lail, l'oignon et 'aubergine, puis faites
cuire 4 a 5 minutes.

Cuire le canard

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

Faites-y cuire le canard dans sonjus2 a3
minutes de chaque c6té, a couvert.

Cuire le couscous perle

Pendant ce temps, coupez latomateendéset o

hachez grossierement les raisins secs. .

Ajoutez le couscous perlé a l'aubergine et
faites-le cuire 1 minute. Ajoutez le bouillon, les
raisins secs et la moitié de la tomate.

Mélangez bien, portez a ébullition et laissez
mijoter 12 a 14 minutes a petit bouillon et a
couvert. Remuez de temps en temps (voir
conseil).

Conseil: Vous pouvez ajouter un peu deau si le
tout devient trop sec.

5

Préparer la salade
Coupez le concombre en petits dés. °

Dans un saladier, mélangez le vinaigre de vin
blanc avec ’huile d’olive vierge extra.

Ajoutez le concombre, le reste de tomate et de
menthe.

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

N
¢ ;- '/
Preparer la sauce au labne

Ciselez finement les feuilles de menthe.

Dans un petit bol, mélangez 3/4 de la menthe
avec le labné.

Salez et poivrez a votre go(it.

Servir

Servez le couscous perlé dans des assiettes
creuses. Disposez tous les ingrédients préparés
a coté.

Garnissez du labné a la menthe.



Fusillicomplets & saucisses de poulet

sauce crémeuse au poivron et basilic frais

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Saucisses de poulet
assaisonnées

Sauce au poivron grillé

Poivron

Mélange d%épices siciliennes

.

Fusilli complétes

O

Gousse d'ail

Basilic frais

O

Créme liquide

Gouda rapé




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

Saucisses de poulet

; . - 2 4 6 8 10 12
assaisonnées* (piece(s))
Fusilli complétes (g) 90 180 270 360 450 540
Sauce au poivron grillé* (g) 20 40 60 80 100 120 Prépar\er
Gousse d'ail (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Oignon (pidce(s)) 12 1 1 2 2 3 e Portez unbonvolume d'eau salée a ébullition dans une casserole.
Basilic frais* (g) 212 5 712 10 121/2 15 Faites-y cuire les pates 10 a 12 minutes. Ensuite, égouttez-les et
Poivron* (piéce(s)) 1/2 1 2 2 3 3 réservez-les.
Créme liquide (g) 75 150 225 300 375 450

e Coupez le poivronenfines laniéres et la tomate en dés.

szhr;gt?s;j)eplces siliennes 12 ! 1172 2 21/2 3 e Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.
Gouda répé” (g) 5 ] A5 ) 4 ) & ] @3 ) 0 e Hachez grossiérement le basilic.
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit 3
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3158 /755 584 /140
Lipides total(g) 323¢g 6g
Dont saturés(g) 142 2,6
Glucides (g) 74,5 138
Dont sucres (g) 16,4 3
Fibres (g) 145 2,7
Protéines (g) 36,3 6,7
=) 2 S Préparer la sauce
Allergénes o Ajoutezla créme, les épices siciliennes et la sauce au poivron a la
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur sauteuse.

létiquette de chaque produit. ., . . .. .
e Mélangez bien. Couvrez et laissez mijoter 6 minutes.

e Ajoutez-yles pates et mélangez bien.
e Salezet poivrez a votre go(t.

Cuire les saucisses

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu
moyen-vif et cuire/dorer uniformément les saucisses 3 minutes.

e Réservez-les hors de la sauteuse et faites revenir ['oignon et l'ail
dans cette derniére 1 minute.

e Ajoutez le poivron, la tomate et faites cuire 3 minutes.

e Coupez les saucisses en morceaux, puis remettez-les dans la
sauteuse.

p

Servir
e Servezsurles assiettes.

e Garnissez dufromage et du basilic.



Emincés végés facon boeuf, nouilles & pak-choi

sautes
courgette, piment rouge et gomasio

Durée de préparation: 25 - 35 min.

C

%

Gousse d'ail Gingembre frais
Piment rouge Sauce asiatique douce

/

Courgette

&

Oignon rouge

Paprika en poudre

Carotte Nouilles complétes

Sauce soja a faible teneur en
sel



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

Gousse d'ail (piece(s)) 1 1 2 2 3 3
Gingembre frais* (cc) 1 2 3 4 5 6
Piment rouge* (piece(s)) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
§auce asiatique douce™ (g) 30 60 90 120 150 180 Pr\épar\er\ Sauter\ Ies Iégumes
Emincés de steak 80 160 240 320 400 480 ) a3 &bt :
végétarien* (g) e Pour les nouilles, portez un bon volume d’eau a ébullition dans une e Coupez la courgette et la carotte en demi-rondelles.
ol St BICERI) 121 1 2 2 3 casserole. e Retirez la base du pak-choi, puis coupez-en finement les tiges et
Pak-choi” (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 e Ecrasez ouémincez lail. feuilles. Emincez |'oignon.
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3 ,
Paprika en poudre (cc) 112 3 41p2 6 712 9 e Rapezfinement le gingembre. Epépinez et émincez le piment rouge e Faites chauffer 1 bon filet d'huile de tournesol dans un wok ou une
Gomasio (sachet(s)) 1/2 1 1172 2 212 3 (attention: ¢ca pique ! Dosez a votre go(t.). sauteuse a feu moyen-vif et cuire les légumes avec le paprika en
Carotte* (piéce(s)) 12 1 1 1 2 2 poudre 2 minutes.
ggjiessocj:??;ﬁ;t(egieur =0 00N U O o o o Ajoutez les émincés végés et poursuivez la cuisson 6 minutes.
10 20 30 40 50 60
ensel(ml)
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6 3 4
Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golit =

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2346 /561 488 /117 -
Lipides total(g) 192¢g 4g

Dont saturés(g) 2,4 0,5

Glucides (g) 68,1 14,2

Dont sucres (g) 14,6 3

Fibres (g) 13,2 2,7 ~ R

Protéines (g) 25,8 54 Appreter Ser‘VIr‘

Sel(g) 3,42 0,71 e Pendant ce temps, faites cuire les nouilles 3 a 4 minutes dans la e Servezsurles assiettes.
Allergénes casserole, a couvert. Egouttez-les, puis ajoutez-les au wok. e Garnissez du gomasio.

) ) ) ) ) N e Ajoutez-yl'ail, le gingembre, le piment rouge, la sauce soja et les
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergenes indiquées sur J ..
létiquette de chaque produit. epices aSIathues'

e Mélangez bien et poursuivez la cuisson 1 minute a feu vif.



» HELLO Aiguillettes de poulet & lanieres domelette
FRESH

riz sauteé, concombre aigre-doux pimente et cacahuetes

Durée de préparation: 45 - 55 min.

-, -
g, T8 S
g
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3 - g ol #
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Gousse d'ail

J

Piment rouge

Chou pointu

@A

Cacahuétes salées

A

it
i

2
("'-‘&’i‘g;

—

®

Epices de curry jaune

Sauce asiatique douce

O

Riz jasmin

/

Concombre

¢

Euf

Aiguillettes de poulet

<

Epices pour nasi-bami



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
Gousse d'ail (piece(s)) 1
Riz jasmin (g) 75
Piment rouge* (piece(s)) 1/4
Concombre* (piece(s)) 1/3
Chou pointu* (piece(s)) 1/2
CEuf* (piece(s)) 1
Cacahuetes salées (g) 10
Aiguillettes de poulet* (g) 100
Epices de curry jaune
(sachet(s)) 12
Epices pour nasi-bami
(sachet(s)) Lz

Sauce asiatique douce* (g) 20

Vinaigre de vin blanc (cc) 11/2
Sucre (cc) 11/2
Huile d'olive (cs) 1

Cube de bouillon de
légumes a faible teneuren  1/2
sel (piece(s))

Sauce soja sucrée (cs) 1
Poivre et sel (A votre go(it)
Huile de tournesol (cs) 1

* Conserver au réfrigérateur

2p
2
150
1/2
2/3
1
2
20
200

1

1
35
3

3
2

Valeurs nutritionnelles

Par portion
Energie(kJ/kcal) 3839 /918
Lipides total(g) 392¢g
Dont saturés(g) 6,7
Glucides (g) 97,6
Dont sucres (g) 26,7
Fibres (g) 6
Protéines (g) 493
Sel(g) 2,82

Allergenes

3p 4p 5p 6p

3 4 5

225 300 375 450
3/4 1 11/4 11)2

1 113 1273
112 2 212
3 4 5
30 40 50

300 400 500 600

112 2 212

112 2 212

55 70 90 105

A ajouter vous-méme

412 6 T1/2

412 6 7112
3 4 5
112 2 21)2
3 4 5

AVotre Goit
3 4 5
Pour100 g
695 /166
7,1g
1,2
17,7
48
1,1
8,9
0,51

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

Iétiquette de chaque produit.

60

3

9
9
6

Cuireleriz

e Ecrasez ouémincez l’ail. Coupez le poulet en

laniéres.

e Dans unbol, mélangez-le avec 1 filet d'huile
d'olive, lail, la sauce soja sucrée, le curry et 2/3
dusucre. Laissez mariner 15 minutes.

e Portez un bonvolume d’eau a ébullition dans
une casserole. Emiettez-y le bouillon cube (voir

tableau des ingrédients).

e Faites-ycuire leriz12 4 15 minutes. Egouttez-
le, puis étalez-le sur une assiette ou planche a
découper pour le laisser refroidir.

4

Sauter le riz

e Portez le feu sous le wok/sauteuse contenantle e Faites cuire le poulet 8 a 10 minutes a feu
moyen-vif dans la poéle de 'omelette.

chou a moyen-vif.

e Versez-yleriz et poursuivez la cuisson2 a 3
minutes. Ne remuez pas trop souvent pour que

le riz cuise bien.

o Ajoutez-yles lamelles d’'omelette et poursuivez
la cuisson 2 a 3 minutes. Salez et poivrez au

godt.

Mariner le concombre

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

e Détaillez le concombre en dés.

e Dans un bol, mélangez-les avec le piment
rouge, le vinaigre de vin blanc, le reste de sucre

et 1 pincée de sel.

e Réservez et remuez de temps en temps.

Cuire le poulet

Cuire le chou
e Coupezle chou enfines lamelles.

e Faites chauffer 1 bon filet d’huile de tournesol
dans un wok ou une sauteuse a feu moyen-doux
et faites-y cuire le chou 6 a 8 minutes.

e Pendant ce temps, battez ['ceuf dans un bol.
e Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive dans une
poéle a feu moyen-vif, ajoutez-y l'ceuf battu et

faites-le cuire en omelette. Retirez-la de la
poéle et coupez-la en lamelles.

Servir

e Servezlerizsauté surles assiettes. Déposez-y
le poulet.

e Pendant ce temps, concassez grossiérement les e Versez-yla sauce asiatique douce et garnissez

cacahuetes (voir conseil).

Conseil de santé : Si vous surveillez vos apports
caloriques, utilisez la moitié des cacahuétes et
réservez le reste pour un autre jour.

des cacahuetes.

Accompagnez du concombre aigre-doux
pimenté.



v HELLO Cabillaud & curry crémeux aux pommes de terre
FRESH

brocoli, carotte et oignons croustillants

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Filet de cabillaud

&

Oignon rouge

®

Brocoli

Curry en poudre

O

Lait de coco

Pomme de terre

C

Gousse d'ail

Carotte

Epices de curryjaune

Oignons frits



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

Fi . *
ilet de cabillaud 1 200 3 400 203 600

(piece(s))

Pomme de terre (g) 200 400 600 800 1000 1200
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Brocoli* (g) 100 200 300 400 500 600
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Curry en poudre (sachet(s))  1/2 1 1 2 2 3
Epices de curry jaune 12 0 2 2 2 g
(sachet(s))

Lait de coco (ml) 90 180 250 360 430 540
Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90

A ajouter vous-méme

Cube de bouillon de

légumes a faible teneuren  1/2 1 112 2 21/2 3
sel (piece(s))

Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Goiit

Beurre [végétal] (cs) 11/2 3 41/2 6 71/2 9

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3106 /742 454 /108
Lipides total(g) 429¢g 63¢g
Dont saturés(g) 29,3 43
Glucides (g) 60,9 8,9
Dont sucres (g) 14 2
Fibres (g) 12,7 19
Protéines (g) 28,8 42
Sel(g) 1,17 0,17

Allergenes

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

Préparer

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans une casserole et
émiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients).

Epluchez ou lavez bien les pommes de terre, puis coupez-les en
morceaux.

Coupez le bouquet de brocoli en fleurettes et la tige en dés.
Taillez la carotte en fines demi-rondelles.

Cuire le poisson

Ajoutez-y le lait de coco et chauffez 2 minutes en remuant de temps
entemps.

Epongez le poisson avec de |'essuie-tout.

Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans une poéle a feu
moyen-vif et cuire le poisson 1 a 2 minutes de chaque coté.

Salez et poivrez a votre gof(it.

Préparer la sauce

e Faites cuire les pommes de terre 8 a 10 minutes dans la casserole.

e Ajoutez-y le brocoli et la carotte. Poursuivez la cuisson5a 7

minutes. Ensuite, égouttez et réservez le tout dans la casserole.
Salez et poivrez a votre gol(it.

e Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.
e Faites fondre 1 noix de beurre dans une autre casserole a feu moyen

et revenir l'oignon, l'ail, les épices de curry jaunes et le curry en
poudre 1 a2 minutes.

4 . g A

Servir

e Ajoutez les pommes de terre, le brocoli et la carotte a la sauce au

curry, puis servez-les sur les assiettes.

e Déposez-y le poisson et arrosez du beurre de cuisson resté dans la

poéle.

e Garnissez des oignons croustillants.



» HELLO Crevettes & pommes de terre tandoori, sauce
- FRESH yaourt

salade, herbes fraiches et oignon aigre-doux

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Crevettes Pomme de terre

Gousse d'ail Oignon rouge
Concombre Tomate
Coriandre et menthe Pate tandoori

fraiches

O

Yaourt entier bio Graines de moutarde jaune




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

e Coupezles pommes de terre en dés. Mettez-les o

o Faites-les cuire 8 minutes a ébullition. Ensuite,

e Faites chauffer 1 petit filet d'huile de tournesol

Cuire les pommes de terre Mariner loignon

Coupez |'oignon en demi-rondelles. Ecrasez ou
dans une sauteuse etimmergez-les dans de émincez l'ail (voir conseil).

'
l'eau. e Dansunbol, mélangez le vinaigre de vin blanc

avec le sucre, ['oignon et 1 pincée de sel.

egouttez-les, puis séchez-les en tapotant. e Réservezjusqu’au service en remuant de temps

entemps.
avec 1 petite noix de beurre dans la méme
sauteuse. Faites-y frire les pommes de terre 7 a
10 minutes.

Conseil: les deux seront servis crus. Vous pouvez
aussi choisir de les cuire a l'étape suivante.

e Ajoutez la pate tandoori et poursuivez la

cuisson 1 minute. Salez et poivrez.

4 5 |

Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Pomme de terre (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Concombre* (piece(s)) 1/3 2/3 1 11/3 1273 2
Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Cotlandr*e et menthe 5 10 15 20 25 30
fraiches* (g)
Pate tandoori* (g) 15 30 45 60 75 90
Yaourt entier bio* (g) 50 100 150 200 250 300
Graines de moutarde jaune
(sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11)2
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Sucre (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
(Nc“se)l [ou alternative vegan] 12 1 112 2 212 3
Huile d OAlIVG vierge extra (A a a q 0 @ Q
votre godit)
Huile de tournesol (cs) 11/4 112 21/4 3 33/4 412
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Go(t
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2232 /534 344 /82
Lipides total(g) 18,7¢g 29¢g
Dont saturés(g) 49 0,38
Glucides (g) 719 11,1
Dont sucres (g) 20,1 3,1
Fibres (g) 9 14
Protéines (g) 228 3,5
Sel (g) 1,03 0,16
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Préparer la salade

Coupez le concombre en demi-rondelles et la
tomate en quartiers.

Mettez les deux dans un saladier.

Ajoutez-y les graines de moutarde et arrosez
d'1 filet d'huile d'olive vierge extra a votre
convenance.

Salez et poivrez a votre go(t, puis mélangez
bien.

Préparer la sauce

Ciselez finement les herbes fraiches en les
réservant séparément.

Dans un bol, mélangez le yaourt avec la menthe
etl'ail.
Salez et poivrez a votre go(t.

Cuire les crevettes

Epongez les crevettes avec de |'essuie-tout.

Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans
une poéle a feu moyen-vifet cuire les crevettes
2 minutes.

Ajoutez le miel et poursuivez la cuisson 1
minute.

Salez et poivrez a votre goit.

Servir
Servez les pommes de terre sur les assiettes.

Garnissez-les de coriandre et d'oignon aigre-
doux.

Déposez tous les ingrédients préparés a coté.



Orzotto fondant au chicon

orzo complet, jambon et fromage

Durée de préparation: 35 - 45 min.

Orzo au blé complet

b s
vk
=~

Gouda rapé

O

Gousse d'ail

W

Tranches de jambon fumé

O

Créme liquide



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

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

Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Chicon* (piece(s)) 11/2 3 5 6 8 9

Tranches de jambon fumé g 12 16 20 24 Pr‘epar‘er‘

(tranche(s)) ' i

Orzo au blé complet (g) 75 150 225 300 375 450 e Préparezle bouillon.

Creme liquide (g) OB IRCCOM Ie1oON 2000 250l 300 e Emincez l'oignon. Emincez ou écrasez lail.

Gouda rapé* (g) 25 50 75 100 125 150 . X X X

e Coupez la base du chicon. Coupez-le ensuite en deux, puis retirez-
i 3 fai en la partie dure.

Bouillon de pouleit a faible 175 350 525 700 875 1050 ) .P ) . ) )

teneuren sel (ml) . . e Détaillez le chicon enfines lanieres. Réservez-en éventuellement

Poivre et sel (A votre goiit) AVotre Golit un peu a votre convenance pour la garniture.

Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 2638 /631 385 /92 3
Lipides total(g) 256 g 37¢g

Dont saturés(g) 15,8 23

Glucides (g) 63,3 9,2

Dont sucres (g) 146 2,1

Fibres (g) 9,1 13

Protéines (g) 32 47

Sel (g) 2,44 0,36

Allergenes

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

Preparer lorzotto

e Ajoutez 'orzo au chicon. Mélangez bien, puis versez-y la créme et le
bouillon.

e Mélangez bien, puis laissez mijoter 10 a 12 minutes a petit bouillon
eta couvert.

e Remuez entre-temps et ajoutez un peu d’eau si nécessaire pour
éviter que Uorzo n’attache a la sauteuse.

e Salez et poivrez a votre gof(it.

Cuire le chicon

Faites fondre 1 noix de beurre dans une sauteuse a feu moyen-vif et
revenir l'oignon et l'ail 2 minutes.

Ajoutez-y le chicon non réservé, puis mélangez bien.

Couvrez et laissez mijoter 8 a 10 minutes, ou jusqu'a ce que le
chicon soit tendre.

Remuez de temps en temps (voir conseil).

Conseil: Sivous trouvez le chicon trop amer, ajoutez un peu de miel a
votre convenance.

4

Servir

Coupez le jambon en dés.

Faites chauffer la poéle a feu moyen-vif, sans matiére grasse, et
cuire le jambon 7 a 9 minutes.

Ajoutez-le ainsi que 3/4 du fromage a |'orzotto. Mélangez et
réchauffez 2 minutes.

Servez l'orzotto dans des assiettes creuses et parsemez-le du
fromage restant. Garnissez du chicon réservé a votre convenance.



» HELLO Boulettes de poulet laquées
. FRESH

puree de pommes de terre aux herbes, haricots verts et oignon

Durée de préparation: 25 - 35 min.

G e
g
|

Poulet haché aux épices Chapelure panko
méditerranéennes

o

Pomme de terre Oignon

=

Haricots verts Ketchup

Sauce soja a failble teneur en Persil plat et ciboulette frais
se

%



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
Poulet haché aux épices 100 200 300 400 500 600
méditerranéennes™ (g)
Chapelure panko (g) 5 10 15 20 25 30
Pomme de terre (g) 250 500 750 1000 1250 1500
Oignon (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Haricots verts* (g) 150 300 450 600 750 900
Ketchup* (g) 30 60 90 120 150 180
Sauce soja a faible teneur 5 10 15 20 25 30
ensel (ml)
Pe|:5|*l plat et ciboulette 5 10 15 20 25 30
frais* (g)
Huile d'olive (cs) 12 1 11/2 2 21/2 3
Moutarde (cc) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Eau pour la sauce (ml) 30 60 90 120 150 180
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golit
Cube de bouillon de
légumes a faible teneuren  1/4 12 3/4 1 11/4 11)2
sel (piece(s))
Miel [ou alternative vegan] 2 a a 3 0 8
(co)
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2474 [591 376 /90
Lipides total(g) 193g 29¢g
Dont saturés(g) 76 1,2
Glucides (g) 744 113
Dont sucres (g) 19,5 3
Fibres (g) 13,6 2,1
Protéines (g) 29,2 44
Sel (g) 2,22 0,34
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Cuire les pommes de terre

e Epluchez ou lavez bien les pommes de terre puis
coupez-les en gros morceaux.

o Transférez-les dans une casserole, immergez-
les dans de 'eau, puis émiettez-y le bouillon
cube (voir tableau des ingrédients).

o Faites-les cuire 12 a 15 minutes a ébullition.

Ensuite, prélevez-en un peu de liquide de
cuisson, puis égouttez-les et réservez-les.

Préparer la sauce

o Arrosez les haricots verts d'1 filet d'huile
d'olive, ajoutez-y le reste d'oignon et
poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes a feu moyen.
Salez et poivrez a votre goit.

e Pendant ce temps, dans un petit bol, mélangez
le ketchup avec la sauce soja, le miel et 'eau
pour la sauce (voir tableau des ingrédients).

e Ajoutezlasauce aux boulettes de viande et

faites cuire 2 minutes en remuant
régulierement. Ensuite, coupez le feu.

Cuire les haricots verts

Preparer les boulettes

Dans un bol, mélangez le haché avec le panko,
puis formez-en 3 boulettes par personne.

Pendant ce temps, équeutez les haricots verts, e
puis coupez-les en deux.

Transférez les haricots verts dans une sauteuse e
etimmergez-les dans de l'eau.

Faites fondre 1 petite noix de beurre dans une
poéle a feuvif et cuire/dorer uniformément les

Faites-les cuire 4 3 6 minutes a couvert. Ensuite boulettes 2 a 3 minutes.

égouttez-les et remettez-les dans la sauteuse. e Portez le feu sur moyen, puis ajoutez la moitié
de l'oignon et faites cuire 5 a 6 minutes a

couvert.

Emincez finement ['oignon.

Servir

e Servezlapurée sur les assiettes avec les
légumes et les boulettes a coté.

Préparer la puree
Pendant ce temps, ciselez les herbes fraiches.

Ecrasez les pommes de terre avec 1 petite noix
de beurre et un peu de liquide de cuisson
réservé a votre convenance.

e Arrosez de la sauce restée dans la poéle pour
appréter.

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



» HELLO Cuisse de canard épicee & semoule
FRESH

légumes et sauce au labné aux herbes fraiches

Durée de préparation: 35 - 45 min.

&

R ,,‘ Mélange dépices africaines Oignon rouge
/@
Carotte Poivr;n
4
‘ Semoule compléte Persil plat e'; menthe frais
O
Labné Purée de gingembre

o ®

Gousse d'ail Cuisse de canard confite



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
Mélange d%pices africaines

(sachet(s) 12 1 112 2 212 3

Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 1 2 2 3

Carotte* (piece(s)) 1 1 2 2 3 3 Cuir\e Ie Canar\d

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

Semoule compléte (g) 75 150 225 300 375 450 e Préparezle bouillon.

(Pe)rsn plat et menthe frais* 0 15 20 25 30 e Emincez 'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.

Lgabné* () 40 80 120 150 200 230 o Coupez la carotte en fines demi-rondelles et le poivron en laniéres.
Purée de gingembre™ (g) 5 10 15 20 25 30 e Faitesfondre 1 généreuse noix de beurre dans une grande sauteuse
Gousse dail (piece(s)) 1 2 3 4 5 6 a feu vif et cuire le canard dans son jus 2 3 3 minutes de chaque coté,
Cuisse de canard confite” 1 0y 3 4 5 6 a couvert. Réservez-le hors de la poéle sous une feuille

(piece(s))

e C SIS 200 400 600 800 1000 1200

d'aluminium.

faible teneuren sel (ml) 3
zz;le d'olive vierge extra 14 12 3/ 1 114 112

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

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

(Ivclice)l [ou alternative vegan] i 2 g a 5 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3758 /898 529 /126
Lipides total(g) 49g 69g
Dont saturés(g) 161 22 Préparer la semoule
Glucides (g) 66,2 9,3 . .
Dontsucrfs © 185 26 e Mettez la semoule dans un grand bol. Ajoutez-y le reste du bouillon
Fibres (2) 169 24 :;c(td;s épices africaines ainsi que le miel et ['huile d'olive vierge
Protéines (g) 422 59 ’ , ) )
sel(g) 227 032 e Couvrez et réservez au moins 10 minutes.

N e Ciselez finement les herbes fraiches.
Allergenes

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

e Dans un petit bol, mélangez le labné avec la moitié des herbes
fraiches. Assaisonnez de sel et de poivre a votre godt.

Ajouter les legumes

e Baissez le feu, puis ajoutez les légumes, la purée de gingembre, ['ail
et la moitié des épices africaines a la sauteuse.

e Ajoutez 25 mlde bouillon par personne, puis couvrez.

e Faites cuire 8 a 10 minutes, ou jusqu’a ce que les légumes soient
cuits.

e Remettez le canard dans la sauteuse, puis laissez mijoter2 a 3
minutes. Salez et poivrez a votre go(it.

4 ¢

Servir
e Mélangez |'autre moitié des herbes fraiches avec la semoule.

e Retirez le canard de la sauteuse. Ajoutez la semoule aux légumes
dans la sauteuse, puis mélangez bien.

e Servezsurles assiettes et déposez-y le canard.
e Garnissez de cuillerées de sauce au labné.



» HELLO Tacos au poisson croustillant & legumes croquants
FRESH

tortillas au ble complet et mayonnaise au paprika fume

Durée de préparation: 25 - 35 min.

f?\’

W

Mini-tortilla au blé complet Filet de pangasius
Chapelure panko Oignon rouge
Tomate Concombre
Radis Radicchio et laitue iceberg
Epices mexicaines Paprika fumé en poudre

O

Mayonnaise




Avant denfiler le
tablier (R

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

Mini-tortilla au blé complet

N 4 8 12 16 20 24

(piece(s))

FIlst de pangasius 2 2 2 a g a )

(picce(s)) Préparer

Chapelure panko (g) 15 25 40 50 65 75 i . .

Oignon rouge (piéce(s)) 12 1 1 2 2 3 e Préchauffezle foura 180°C.

Tomate (piéce(s)) 12 1 2 2 3 3 e Coupez l'oignon et le concombre en demi-rondelles. Rapez la
Concombre* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 carotte

Radis* (botte(s)) 1/2 1 112 2 21/2 3 ' bol. mél le vinaiere de vin bl |

Radicchio et laitue iceberg* e Dansunbol, mélangez le vinaigre de vin blancavecle sucre et 1
© 25 50 75 100 125 150 pincée de sel.

fpicﬁsri;‘icai”es 12 1 112 2 212 3 e Ajoutez-yla carotte, l'oignon et le concombre, puis mélangez bien.
sachet(s

- 5 Réservez jusqu'au service en remuant de temps en temps.
Paprika fumé en poudre

(co) 1/2 1 11/2 2 21/2 3

Mayonnaise (g) 35 75 100 150 175 225
Vinaigre de vin blanc (cs) 11/2 3 41/2 6 71/2 9
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Goiit

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Sucre (cs) 3/4 112 21/4 3 33/4 41)2

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3828 /915 585 /140
Lipides total(g) 50,8¢g 78¢g
Dont saturés(g) 13 2
Glucides (g) 72,9 11,1
Dont sucres (g) 20,5 3,1 )
Fibres (g) 149 23 Preparer la sauce
Protéines (g) 37 58 e Pendant ce temps, enveloppez les tortillas dans du papier
Sel(g) 2,04 031 aluminium et passez-les 3 a 4 minutes au four.
Allergénes e Dans un petit bol, mélangez le reste de mayonnaise avec le paprika

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur fumé. Assaisonnez de sel et de poivre a votre go(it.

étiquette de chaque produit. . Coupez la tomate en dés.

Cuire le poisson

e Dans une assiette creuse, mélangez la chapelure panko avec les
épices mexicaines (attention : ¢a pique ! Dosez a votre godt.), du sel
et du poivre.

e Epongez le poisson avec de |'essuie-tout, puis coupez-le en
morceaux.

e Badigeonnez-le avec 1/3 de la mayonnaise, puis passez-le dans la
chapelure panko.

e Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans la poéle a feu moyen-
vif et frire/dorer uniformément le poisson 3 a 5 minutes.

4 \

Servir

e Tartinez les tortillas de mayonnaise au paprika fumé.

e Serveztous les ingrédients séparément a table et laissez chacunen
garnir ses tacos a sa guise.



» HELLO Orzoaufromage a la grecque, aglio e olio & basilic
FRESH

sauce tomate, courgette et graines de courge

Durée de préparation: 20 - 30 min.

Orzo au blé complet Aglio e olio
Gousse d'ail Passata
Basilic frais Mélange dépices siciliennes
Graines de courge Mélange de carotte, oignon
etcéleri

/ [

Courgette Fromage a la grecque




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

Orzo au blé complet (g) 75 150 225 300 375 450
Aglio e olio* (g) 25 50 75 100 125 150
Gousse d'ail (piece(s)) 12 1 11/2 2 21/2 3

Passata (g) 100 200 300 390 500 590
Basilic frais* (g) 21/2 5 71/2 10 121/2 15

Mélange dépices
siciliennes (sachet(s))
Graines de courge (g) 10 20 30 40 50 60
Mélange de carotte, oignon
etcéleri* (g)

Courgette* (piece(s)) 12 1 112 2 21/2 3
Fromage a la grecque* (g) 40 75 115 150 190 225

A ajouter vous-méme

Bouillon de [égumes a 200 400 600 800 1000 1200
faible teneur en sel (ml)

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

100 200 300 400 500 600

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinai . .

inaigre balsamique noir 12 7 112 2 212 g
(cs)
?/cllce)l [ou alternative vegan] 1 5 3 4 5 6

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

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 3307 /790 482 /115
Lipides total(g) 425¢g 62¢g
Dont saturés(g) 11,8 1,7
Glucides (g) 72,1 10,5
Dont sucres (g) 18,7 2,7
Fibres (g) 9,3 14
Protéines (g) 245 3,6
Sel(g) 2,86 0,42

Allergenes

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

Cuire lorzo

Préparez le bouillon et réservez-en 25 ml par personne pour
['utiliser plus tard.

Ecrasez ou émincez l'ail.

Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une casserole a feu
moyen-vif et faites-y revenir l'ail et ['orzo 1 minute.

Versez-y le bouillon presque entierement, puis couvrez. Laissez
cuire 10 3 12 minutes a feu doux, en remuant régulierement.
Ajoutez 1 filet d'eau si nécessaire.

3

Préparer la sauce

Retirez le couvercle et poursuivez la cuisson 4 a 6 minutes. Salez et

poivrez.

Déglacez avec le vinaigre balsamique, la passata et le bouillon
réservé a |'étape 1. Incorporez les épices siciliennes et le miel.

Ajoutez ['orzo a la sauce, puis mélangez bien. Salez et poivrez a
votre godt.

Pendant ce temps, déchirez ou hachez grossiérement le basilic.

Cuire les léegumes
o Détaillez la courgette en demi-rondelles.

e Faites chauffer une sauteuse ou un wok sans matiére grasse a feu
vif, puis faites-y griller/dorer les graines de courge jusqu'a ce
qu'elles commencent a sauter. Réservez-les hors de la
sauteuse/wok.

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans la méme sauteuse/wok et
cuire la courgette avec le mélange de légumes 5 minutes, a couvert.

Servir
e Servezl'orzo dans des assiettes creuses.

o Arrosez-le d'aglio e olio (attention: ¢ca pique! Dosez a votre godit.) et
émiettez-y le fromage.

e Garnissez de basilic et de graines de courge.



» HELLO Gratin de pates a la saucisse de porc Brandt & Levie
FRESH

fusilli complets, sauce tomate-champignons et basilic frais

Durée de préparation: 40 - 50 min.

@ O

Oignon Gousse d'ail

Fusilli complétes

@

Epices italiennes

Saucisse de porc, marjolaine Basilic frais
etail

AR
LN g

Gouda rapé



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

Oignon (piece(s)) 13 2/3 1 113 12/3 2
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Champignons* (g) 125 250 400 500 650 750
Fusilli complétes (g) 90 180 270 360 450 540
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Epices italiennes (sachet(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3

Saucisse de porc,

. P 2 3 4 5 6
marjolaine et ail* (piece(s))
Basilic frais* (g) 21/2 5 712 10 121/2 15
Gouda rapé* (g) 15 25 40 50 65 75

A ajouter vous-méme

Cube de bouillon de beeuf a

faible teneur en sel 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
(piece(s))
Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit
\(Iclz)algre balsamique noir 2 2 a g a

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 3626 /867 738 /176
Lipides total(g) 45¢g 92¢g
Dont saturés(g) 16,1 33
Glucides (g) 75,3 15,3
Dont sucres (g) 12 2,4
Fibres (g) 125 2,5
Protéines (g) 34,9 7,1
Sel(g) 2,01 0,41

Allergenes

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

Préparer

Préchauffez le four a 200°C.

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-
ycuire les pates 8 a 10 minutes.

Prélevez 1 tasse de liquide de cuisson, puis égouttez et réservez.
Les pates ne doivent pas étre tout a fait cuites a ce stade carelles
finiront de cuire au four.

Pendant ce temps, émincez |'oignon et écrasez ou émincez l'ail.
Coupez les champignons en 4. Ciselez finement le basilic.

3

Cuire la saucisse

Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif.
Incisez la peau de la saucisse et pressez pour en sortir la chair
directement dans la poéle.

Faites-la cuire 3 a 5 minutes en 'émiettant (elle n'a pas besoin
d'étre entiérement cuite a ce stade car elle finira de cuire au four).

Ajoutez la chair a saucisse - graisse de cuisson comprise - a la sauce
tomate aux champignons.

Préparer la sauce

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu

moyen-vif et cuire ['oignon avec l'ail et les champignons 3 a 5
minutes.

e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients).
e Ajoutez-yla passata, les épices italiennes et le liquide de cuisson

réservé. Laissez doucement mijoter 4 a 6 minutes (voir conseil).

Conseil: Sila sauce est encore trop liquide, augmentez un peu le feu.

4

Servir

e Ajoutez-yles pates, le vinaigre balsamique et la moitié du basilic.

Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre godt.

e Mettez les pates ensauce dans un plat a four et saupoudrez de la

majeure partie du fromage rapé. Enfournez 10 a 15 minutes.

Servez le gratin de pates sur les assiettes. Garnissez du reste de
basilic et de fromage.



» HELLO Crevettes en sauce a lorange & amandes effilées
FRESH

boulgour, poivron et haricots plats

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Crevettes

C

Gousse d'ail

@

Poivron

©

Orange

©

Chutney de mangue

Boulgour

o

Oignon rouge

Haricots plats coupés

Purée de gingembre

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

Crevettes* (g)

Boulgour (g)

Gousse d'ail (piece(s))
Oignon rouge (piece(s))
Poivron* (piece(s))
Haricots plats coupés* (g)
Orange* (piece(s))
Purée de gingembre* (g)
Chutney de mangue* (g)
Mélange dépices
péruviennes (sachet(s))
Amandes effilées (g)

Vinaigre de vin blanc (cs)
Huile d'olive (cs)

Eau (ml)

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

Poivre et sel (A votre goit)

* 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)

1p 2p 3p 4p 5p 6p
80 160 240 320 400 480
75 150 225 300 375 450
1/2 1 11/2 2 212 3
1/2 1 1 2 2 3
1/2 1 2 2 3 3
50 100 150 200 250 300
1/2 1 11/2 2 212 3
21/2 5 71/2 10 121/2 15
20 40 60 80 100 120
1/2 1 11/2 2 21/2 3
15 30 40 60 70 90
1/2 1 11/2 2 21/2 3
1/2 1 11/2 2 212 3
20 40 60 80 100 120
n 1/4 1/2 3/4 1 11/4 11)2
AVotre Goit
Par portion Pour100 g
2510 /600 500 /120
17,1g 34¢g
22 04
85,2 17
15,8 3,2
17,3 34
28,8 5,7
1,65 0,33

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

-

Préparer
e Mettez le boulgour dans une casserole, puis recouvrez-le d'eau.

e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients). Portez 3
ébullition.

e Faites cuire 10 minutes. Ensuite, égouttez et réservez.

Préparer la sauce
e Pressez|'orange dans un petit bol (voir conseil).

e Faites chauffer 1 petit filet d'huile d'olive dans une poéle a feu
moyen-vif et cuire les crevettes 2 minutes.

e Ajoutez le chutney de mangue, le jus d'orange, le vinaigre de vin
blanc et la purée de gingembre.

e Mélangez, puis laissez réduire a feu vif 1 minute.

Conseil: Pour une saveur d'orange plus prononcée, prélevez le zeste
de l'orange avant de la presser, puis ajoutez-le au boulgour.

Cuire les léegumes
Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.
Coupez le poivron en laniéres.

Faites chauffer 1 petit filet d'huile d'olive dans un wok ou une
sauteuse a feu moyen-vif et cuire le poivron avec les haricots plats 2
a3 minutes.

Ajoutez-y ['oignon, l'ail et l'eau (voir tableau des ingrédients).
Poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes.

4

Servir

Ajoutez le boulgour et les épices péruviennes aux légumes, puis
mélangez bien. Assaisonnez de sel et de poivre a votre golit.

Servez les ingrédients préparés dans des assiettes creuses.
Arrosez de la sauce a l'orange.
Garnissez des amandes effilées.



» HELLO Hache vegeé bulgogi en sauce au gochujang

FRESH

riz, concombre aigre-doux, graines de sésame et oignon nouveau

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Hachis végé

-

Oignon nouveau

S

Radis

@

Sauce bulgogi

Huile de sésame

O

Riz jasmin

\

Concombre

Ciboulette fraiche

Gochujang

O

Graines de sésame



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
Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375 450
Oignon nouveau* (g) 621/2 125 125 250 250 375
Concombre* (piece(s)) 1/2 1 1172 2 21/2 3

Radis* (botte(s)) 12 1 2 2 3 3

Ciboulette fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 121/2 15
Sauce bulgogi (g) 35 70 105 140 175 210
Gochujang* (g) 5 10 15 20 25 30
Huile de sésame (ml) 5 10 20 20 30 30
Graines de sésame (g) 5 10 10 20 20 30

A ajouter vous-méme

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
Mayonnaﬂlse [végétale] (A 12 1 112 5 212 3
votre goQt)

Eau pour la sauce (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Eau pour le riz (ml) 175 350 525 700 875 1050
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Vinaigre de vin blanc (cs) 1 2 3 4 5 6

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 2542 /608 368 /88
Lipides total(g) 183¢g 2,7g
Dont saturés(g) 5,9 0,9
Glucides (g) 90,6 13,1
Dont sucres (g) 224 3,2
Fibres (g) 9 13
Protéines (g) 254 3,7
Sel(g) 2,23 0,32

Allergenes

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

Cuireleriz

Portez 'eau pour le riz (voir tableau des ingrédients) a ébullition
dans une casserole.

Faites-y cuire le riz 10 a 12 minutes, a couvert. Ensuite, coupez le
feu et laissez-le reposer jusqu’au service, toujours a couvert.

Pendant ce temps, émincez l'oignon nouveau en veillant a séparer
la partie blanche de la verte.

Coupez le concombre en fines demi-rondelles.

3

Préparer la sauce
Coupez lesradisen4.
Ciselez finement la ciboulette.

Dans un petit bol, mélangez le gochujang (attention : ¢a pique !
Dosez a votre golit.) avec la mayonnaise et ['eau pour la sauce (voir
tableau des ingrédients).

Cuire le hache

Dans un bol, mélangez le vinaigre de vin blanc avec le sucre et le
concombre, puis réservez.

Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vifet
cuire le haché avec la partie blanche de |'oignon nouveau3 a5
minutes.

Baissez le feu, puis ajoutez la sauce bulgogi. Faites cuire 1 minute
en remuant pour en recouvrir le haché.

&

4 3 B - "

Servir

Servez le riz dans des bols. Déposez-y tous les ingrédients préparés.
Arrosez les [égumes d'huile de sésame.

Garnissez des graines de sésame, de la ciboulette et de la partie
verte de ['oignon nouveau.

Parsemez de mayonnaise au gochujang.



v HELLO Pizza sur naan au boeuf hache & pesto
. FRESH

tomate, poivron et mache

Durée de préparation: 15 - 25 min.

5]

&

Oignon Fresco spalmabile - fromage
frais

Pesto Mache
Tomate Poivron
E
WAl
Gousse d'ail Pain naan aux herbes
Epices italiennes Beeuf haché assaisonné a

l'italienne




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
Oignon (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Fresco spalmabile -
fromage frais* (g)

25 50 75 100 125 150

Pesto” (g) 20 40 60 80 100 120 Préparer Préparer la salade
Mache* (g) 30 60 90 120 150 180 ] . ) ) . )
Tomate (pice(s)) 1 2 3 4 5 6 e Préchauffez le foura 200°C. Coupez |'oignon en demi-rondelles et le e Enfournezle naan4 a6 minutes.
Poivron® ﬁPEéC?QS” 112 1 1 2 2 3 poivron en lanieres. e Dans unsaladier, mélangez de I'huile d'olive vierge extra a votre
E:-ﬁz:na: (pf:fb(i) 12 o220 212 3 e Faites chauffer 1 petit filet d'huile d'olive dans une poéle a feu godt avec le vinaigre balsamique et l'ail restant.
i ux . . . . N . R N
(pidce(s)) 1 2 3 4 5 6 r’noyen—wfet Cl:lll‘e le pc?lvron.avec ['oignon 3‘a.411 minutes. . o Salez et poivrez 4 votre goiit.
Epices italiennes 1 1 11p 2 21p 3 e Ecrasezouémincezl'ail et ajoutez-en la moitié a la poéle. Ajoutez o Coupez latomate en dés. Mélangez-les 3 la vinaigrette dans le
(sachet(s)) le haché et les épicesitaliennes. saladier.
Ei‘;:ll’ii:zgfe(g)ssa's°""e @ 100 200 300 400 500 600 e Faites cuire 3 minutes en ’émiettant. Salez et poivrez a votre gofit.
’
\';'il:liei (i:g\;is:::i Ue noir 1/4 12 3/4 ! 114 1172 Le saviez-vous ? La tomate de cette recette contient de la vitamine C.
o g q 12 1112 2 212 3 Celle-ci contribue a réduire la fatigue.
Huile d'olive vierge extra (A
votre godt) 0 0 & 0 0 0 3 . 4
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit
* Conserver au réfrigérateur .
Valeurs nutritionnelles i N
Par portion Pour100g 7 b
Energie(kJ/kcal) 3185 /761 606 /145 ;* 7
Lipides total(g) 386¢g 73g w«
Dont saturés(g) 11,5 2,2 T
Glucides (g) 67,9 129 .
Dont sucres (g) 15,1 2,9
Fibres (g) 9.4 18
Protéines (g) 326 6.2 Appreéter Servir
Sel(g) 238 0.45 e Dans un petit bol, mélangez le fromage frais avec le pesto, puis e Servezles pizzas sur les assiettes.
AIIer'genes étalez le mélange sur la pizza sur naan. e Mélangez la mache avec la tomate dans le saladier.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur . Répa rtissez—y le contenude la poéle. e Garnissezles pizzas d'un peu de salade et servez le reste en

étiquette de chaque produit.
accompagnement.



» HELLO Tacos aux crevettes BBQ & chutney dabricot
FRESH

tortillas au ble complet, slaw de chou rouge, mais et persil

Durée de préparation: 15 - 25 min.

O

Poivron Mini-tortilla au blé complet

T

Crevettes Mais conserve
Chutney d'abricot Chou rouge rapé
Epices mexicaines Epices pour BBQ

&

Persil frisé 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

1p 2p 3p 4p 5p 6p
Poivron* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
:/Fljlirg;t;z;;lla au blé complet 4 g 12 16 20 24
Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Mais conserve (g) 70 140 140 285 280 425
Chutney d'abricot (g) 25 50 75 100 125 150
Chou rouge rapé* (g) 100 200 300 400 500 600
'(ES’;'EEZ t("l?;('ca'”es 12 1 112 2 212 3
Epices pour BBQ (sachet(s))  1/2 1 11/2 2 2172 3
Persil frisé frais* (g) 5 10 15 20 25 30
Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinaigre de vin blanc (cs) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Huile d'olive (cs) 12 1 11/2 2 212 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2921 /698 577 /138
Lipides total(g) 302¢g 6g
Dont saturés(g) 45 0,9
Glucides (g) 69,9 138
Dont sucres (g) 233 46
Fibres (g) 19,5 3,8
Protéines (g) 28,4 5,6
Sel(g) 2,97 0,59

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Préparer

e Préchauffez le foura 180°C.

Coupez le poivron en laniéres.

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

Ajoutez-y les crevettes, les épices pour BBQ (attention : ¢a pique !
Dosez a votre go(it.). Mélangez bien, puis faites cuire 2 a 3 minutes.

3

Réchauffer les tortillas

Disposez les tortillas sur une plaque de cuisson recouverte de
papier sulfurisé (voir conseil).

Enfournez les tortillas 2 a 3 minutes.
Pendant ce temps, ciselez finement le persil.

Conseil: Sivous aimez les tortillas croustillantes, arrosez-les d'un
filet d'huile d'olive et enfournez-les quelques minutes de plus.

Préparer le slaw
e Pendant ce temps, égouttez le mais.

e Dansunsaladier, mélangez le chou rouge avec le mais, la
mayonnaise et le vinaigre de vin blanc.

o Salezet poivrez a votre godt.

Le saviez-vous ? Le chou rouge de cette recette contient de ['acide
folique. Cette vitamine renforce le systéme imminitaire.

4

Servir
e Disposez les tortillas sur les assiettes.

e Serveztoutes les garnitures séparément a table et laissez chacun
préparer ses tacos a sa guise.



HELLO Canard au chipotle fume & riz brun
FRESH

poivron pointu, salsa de tomate et yaourt

Durée de préparation: 10 - 20 min.

¢

Cuisse de canard confite Citron vert

O
©

Yaourt entier bio Riz brun cuisson rapide

N

Tomate Poivron rouge pointu

Pate de chipotle Concentré de tomate

Oignon rouge Coriandre fraiche




Avant denfiler 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
Cuisse de canard confite*

. 1 2 3 4 5 6
(piece(s)) 2
Citron vert* (piéce(s)) 1/4 1/2  3/4 1 114 112 B
Yaourt entier bio* (g) 25 50 75 100 125 150 Cuir\e Ie r\iz Prépar\er\ Ie Canarld
Rizbrun cuissonrapide (g) 75 150 225 300 375 450 oL ) - ] ) ) .
Tomate (picce(s)) 1 2 3 4 5 6 e Portez unbonvolume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites- e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen et
Poivron rouge pointu* 12 1112 2 212 3 y cuire le riz 10 minutes. Ensuite égouttez-le et réservez-le. cuire le canard, le poivron pointu et |'oignon 2 a 3 minutes.
(el e Coupez le poivron pointu en laniéres et ['oignon en demi-rondelles. o Effilochez le canard a ['aide de 2 fourchettes.
Pate de chipotle (g) 10 20 30 40 50 60 i . . B . . .
Concentré de tomate 1 L L1 5 1 s e Préparezle bouillon. o Ajoutez le concentré de tomate, le bouillon, la pate de chipotle
(petite(s) boite(s)) / / / (attention : ¢a pique ! Dosez a votre godit.) et le sucre.
Oignon rouge (piece(s)) 21 112 2 212 3 o Mélangez bien, puis laissez mijoter 3 & 4 minutes.
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30
Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212 3 3 4 .
Bouillon de poulet a faible -~
50 100 150 200 250 300 .
teneurensel (ml) .
Huile d'olive vierge extra 5 4 6 g 10 12
(cc)
Sucre (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Poivre et sel (A votre gofit) AVotre Golit 0;\

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie (kJ/kcal) 3518 /841 643 /154
Lipides total(g) 42g 7,7g
Dont saturés(g) 96 18 Preparer la salsa Servir
Glucides (g) 78,9 144 , . . . . .
Dont © 187 34 e Coupezlatomate endés. Ciselez grossierement la coriandre. e Servezlerizdans des grands bols ou des assiettes creuses.
ont sucres (g s E 4 . P . .
Fibres (g) s L4 o Coupez le citron vert en quartiers. Déposez-ytous les ingrédients préparés.
Protéines (g) 36,4 6,7 e Dans un petit bol, mélangez la tomate avec ['huile d'olive vierge e Parsemezduyaourt.
Sel(g) 1,07 0,2 extra, la moitié de la coriandre et le jus d'1 quartier de citron vert e Garnissez du reste de coriandre.
Allergenes par personne. e Accompagnez des quartiers de citron vert restants.

e Salezet poivrez avotre gOCIt.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

I’étiquette de chaque produit. . . . .
a quep Le saviez-vous ? La tomate de cette recette contient de la vitamine C.

Celle-ci renforce, entre autres, le systéme immunitaire.



v HELLO Nouilles udon au poulet teriyaki & mascarpone
. FRESH

champignons, poireau et basilic thai

Durée de préparation: 15 - 25 min.

@ O

Nouilles udon fraiches Mascarpone
Sauce teriyaki Mélange a sauter avec

champignons

O *

Gousse d'ail Sauce soja
Poulet haché aux épices Cacahuetes salées

mexicaines

il

Menthe, coriandre et basilic
thai




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
Nouilles udon fraiches (g) 110 220 330 440 550 660

Mascarpone* (g) 25 50 75 100 125 150

Sauce teriyaki (g) 25 50 75 100 125 150

Melange a sauter avec 200 400 600 800 1000 1200 Préparer
champignons* (g) , .. .
Gousse d'ail (picce(s)) 12 1112 2 212 3 e Ecrasezouémincezl'ail.
Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Poulethaché auxépices 0y 500 300 400 500 600

mexicaines* (g)

Cacahuétes salées (g) 10 20 30 40 50 60

:/rl]ea?tf}eg,)conandre et basilic 10 15 20 25 30

3

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golt

Huile d'olive (cs) 12 1 112 2 212 3

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 2464 /589 499 /119
Lipides total(g) 285¢g 58¢g
Dont saturés(g) 15,1 3,1
Glucides (g) 46,6 9,4
Dont sucres (g) 11,7 2,4
Fibres (g) 9,8 2 Appréter
::t(eg')nes (® 31’? 3’: e Ajoutezle masca rpone, la sauce teriyaki et la sauce soja au
2 2 wok/sauteuse. Mélangez.
Allergénes e Ajoutez ensuite les nouilles udon et poursuivez la cuisson 3
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur minutes.

Pétiquette de chaque produit. . N ~
a P e Salezet poivrez a votre go(it.

e Pendant ce temps, ciselez grossierement les herbes fraiches.

Cuire le hache

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans un grand wok ou une
grande sauteuse a feu moyen-vif et revenir |'ail 1 minute.

e Ajoutez le haché et faites-le cuire 3 minutes en |'émiettant.
e Ajoutezles légumes et faites cuire 4 a 6 minutes.

4

Servir
e Servezlesnouilles garnies dans des assiettes creuses.
e Garnissez des cacahuetes et herbes fraiches.



Recette culte : cheeseburger de poulet & chips de

tortilla garnies
craquez (encore et encore!) pour nos incontournables

Durée de préparation: 10 - 20 min.

-
A
-

Burger de poulet Oranjehoen Petit pain noir streetfood

o

Oignon rouge

Guacamole Cheddar rapé
e
£ L
Mais conserve Epices mexicaines
fﬁk

Chips de mais



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
Burger de poulet

Oranjehoen* (piece(s)) ! 2 3 4 5 6
nglt pain noir streetfood 2 2 a g a
(piece(s))

Tomate (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Oignon rouge (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Guacamole* (g) 40 80 120 160 200 240
Cheddar rapé* (g) 15 25 40 50 65 75
Mais conserve (g) 35 70 105 140 175 210
Epices mexicaines

(sachet(s)) 12 1 112 2 212 3
Chips de mais (g) 40 75 115 150 190 225
Mayonnaise [végétale] (cs)  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Vinaigre balsamique blanc 2 2 2 a g a
(co)

Beurre [végétal] (cs) 1/4 12 3/4 1 11/4 11/2

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

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3194 /763 717 /171
Lipides total(g) 403g 9g
Dont saturés(g) 9,7 2,2
Glucides (g) 66,6 149
Dont sucres (g) 12,9 2,9
Fibres (g) 8,8 2
Protéines (g) 29,6 6,6
Sel(g) 3,19 0,72
Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Cuire le burger
e Coupezl'oignon en demi-rondelles.

e Dans une poéle, faites fondre 1 petite noix de beurre a feu moyen-vif
et cuire ['oignon avec le burger 3 a 4 minutes d'un coté.

e Retournez le burger, puis parsemez-le du cheddar. Couvrez et
laissez fondre le fromage.

e Baissez le feu et poursuivez la cuisson 3 a 4 minutes, ou jusqu'a ce
que le burger soit cuit a coeur.

3

Preparer les chips de tortilla
e Egouttez le mais.
e Disposez les chips de tortillas sur un plat a service (voir conseil).
e Déposez-yle mais, le dip a l'avocat et le reste de tomate.

Conseil de santé : S/ vous surveillez vos apports caloriques et en sel,
servez le burger avec 2/3 des chips seulement. Vous pourrez utiliser le
reste une autre fois.

Préparer le dip a lavocat

Coupez la tomate en dés.

Dans un petit bol, mélangez le guacamole avec la moitié de la
tomate.

Ajoutez-y le vinaigre balsamique blanc et la moitié des épices
mexicaines (attention: ¢a pique ! Dosez a votre go(t.). Salez et
poivrez a votre go(it.

Servir

Dans un petit bol, mélangez la mayonnaise avec les épices
mexicaines restantes.

Coupez le petit pain en deux et étalez la moitié de la mayonnaise
sur la moitié inférieure, puis déposez-y le burger et |'oignon.

Servez le burger sur les assiettes. Déposez les chips de tortilla a
coté.
Parsemez de la mayonnaise restante.



» HELLO Boulettes de poulet en sauce soja sucrée
FRESH

salade de nouilles udon et graines de sésame

Durée de préparation: 25 - 35 min.

s

Poulet haché aux épices Gingembre frais
mexicaines
. ‘;; ".. ?
e
Sauce soja Nouilles udon fraiches
Graines de sésame Mesclun
Mini-concombre Gousse d'ail
{
—
Sauce asiatique douce Citron

hou rouge, blanc et carotte 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
mexicaines* (g)
Gingembre frais* (cc) 11/4 212 33/4 8 61/4 T1)2
Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60
Nouilles udon fraiches (g) 110 220 330 440 550 660
Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30
Mesclun* (g) 40 60 90 120 150 180
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 12 1 11/2 2 212 3
Sauce asiatique douce* (g) 20 35 55 70 90 105
Citron* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Chou rouge, blanc et 100 200 300 400 500 600
carotte* (g)
Tomate (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Miel [ou alternative vegan] 1 5 3 4 5 6
(cs)
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 11/2 3 412 6 71/2 9
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 3022 /722 518 /124
Lipides total(g) 378¢g 658
Dont saturés(g) 9,8 1,7
Glucides (g) 62,2 10,7
Dont sucres (g) 24,1 4,1
Fibres (g) 9,9 1,7
Protéines (g) 31 53
Sel(g) 4,05 0,69

Allergenes

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

létiquette de chaque produit.

Préparer les boulettes
Répez le gingembre. Ecrasez ou émincez l'ail.

Dans un bol, mélangez le haché avec le gingembre et 1/3 de la
mayonnaise.

Formez 4 a 5 boulettes par personne a partir de ce mélange (voir
conseil).

Conseil: Tassez bien la viande en formant les boulettes pour qu'elles
ne se défassent pas.

Préparer la salade

Pendant ce temps, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une
casserole. Faites-y cuire les nouilles 1 a 2 minutes al dente.

Egouttez-les, passez-les sous |'eau froide, puis réservez-les.
Pressez le citron dans un petit bol.
Coupez le concombre en demi-rondelles et la tomate en quartiers.

Cuire les boulettes

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif et cuire les boulettes 5 minutes, jusqu'a ce qu'elles
soient cuites a ceeur.

e Ajoutez la sauce soja, l'ail, la sauce asiatique douce et le miel (voir
conseil).

o Mélangez bien et poursuivez la cuisson 2 minutes. Réservez hors de
la poéle a couvert.

Conseil de santé : Si vous surveillez vos apports en sel, omettez la
sauce soja et ajoutez-en éventuellement a table.

4 "‘" :l 3

Servir

e Dans unsaladier, mélangez le reste de mayonnaise avec 1,5 cs de
jus de citron par personne. Salez et poivrez a votre go(it.

e Ajoutez le mesclun, le concombre, la tomate, le mélange de chou et
carotte et les nouilles. Mélangez bien.

o Servezlasalade surles assiettes. Déposez-y les boulettes en sauce.
e Garnissez des graines de sésame.



» HELLO Poulet facon Karahi & salsa de coriandre
FRESH

avec 115 g de glucides minimum par personne

Durée de préparation: 30 - 40 min.

e

_ Emincés de cuisse de poulet Pain naan
1

O ®
Gousse d'ail Garam masala
& & i
Cubes de tomate Coriandre fraiche
o @
Yaourt entier bio Citron vert
o @
Oignon Pate tandoori

Riz brun cuisson rapide



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

Emincés de cuisse de 100 200 300 400 500 600

poulet* (g) a

Pain naan (piéce(s)) 1 2 3 4 5 6 - B

Gousse d'ail (piece(s)) 1 1 2 2 3 3 Pr‘épar‘er‘ Pr‘épar‘er‘ |e Cur‘r‘g

Garam masala (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 , . . B . . . oo . R
Cubes de tomate 1 . 1102 5 212 s e Préchauffez le foura 200°Cet préparez le bouillon. e Faites ch.auﬁer. 1filet d.hwle d'olive dar}s une grande poele afeu
(paquet(s)) e Portez un bon volume d'eau 3 ébullition dans une casserole et moyen-vif et faites-y cuire le poulet 5 mlnutfes avec l'oignon, le
Coriandre fraiche* (g) 5 10 15 20 25 30 faites-y cuire le riz 10 minutes, puis égouttez-le et réservez-le. garam masala (attention : ¢ca pique ! Dosez a votre golit.) et la pate
Yaourt entier bio* (g) 25 50 75 100 125 150 , ; o ) tandoori.

Citron vert* (piece(s)) 12 1 112 > 212 3 e Emincez'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail. , ) .

Oignon (pitce(s)) 12 1 112 5 212 3 . Degl'acez avec le bouillon et les tomates, puis incorporez le sucre et
Pate tandoori* (g) 15 30 45 60 75 90 1 noix de beurre.

Riz brun cuisson rapide (g) 371/2 75 11;22 150 11?27 225 ¢ Laissezmijoter4 a5 minutes a feu moyen-doux.

Huile d'olive (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3 3 4
Beurre [végétal] (cs) 12 1 11/2 2 212 3
Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

Huile d'olive vi
uile d'olive vierge extra 12 2 112 2 212 g

(cc) X
Sucre (cc) 1/2 1 11/2 2 2172 3
Bouillon de poulet a faible 25 50 75 100 125 150 @
teneuren sel (ml)
* Conserver au réfrigérateur L .
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 4053 /969 625 /149

Lipides total(g) 394g 61g Préparer les garnitures Servir
Dont saturés(g) 114 1,8 . . . . . .
Glucides (g) 1157 178 e Pendant ce temps, émincez finement la coriandre. e Déposezle naansur une plaque de cuisson recouverte de papier
Dont sucres (2) 19 34 e Pressezla moitié du citron vert et coupez le reste en quartiers. sulfurisé et enfournez-le 2 a 3 minutes.
Fibres (g) 122 19 e Dans un petit bol, mélangez I'ail avec la coriandre et I'huile d'olive * Servezlerizdans des assiettes creuses et garnissez-le de curry.
Protéines (g) 36,1 56 vierge extra. Salez et poivrez a votre godt. e Nappezde sauce auyaourt et de salsa de coriandre.
Sel(g) 2,04 0,31 e Dans unautre bol, mélangez le yaourt avec le jus de citron vert. e Accompagnez du naan et des quartiers de citron vert.

N Salez et poivrez a votre go(it.
Allergénes zetpotvrezavotre gou

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

Iétiquette de chaque produit.



7 HELLO
FRESH

Fusilli complets au boeuf haché & aubergine

tapenade de tomate et roquette

Durée de préparation: 25 - 35 min.

Aaae b
o

Boeuf haché assaisonné a Fusilli complétes

l'italienne
Créme liquide Aubergine

@ o

Tapenade de tomate Gousse d'ail

[S) @

Oignon Roquette



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
Beeufhaché assaisonnéa 0y 500 300 400 500 600
l'italienne* (g)
Fusilli complétes (g) 90 180 270 360 450 540
Créme liquide (g) 50 100 150 200 250 300
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Tapenade de tomate* (g) 20 40 60 80 100 120
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Oignon (piece(s)) 1 2 2 4 4 6
Roquette* (g) 20 40 60 80 100 120

A ajouter vous-méme

AVotre Golt

Poivre et sel (A votre gofit)
Huile d'olive (cs)

Vinaigre balsamique noir
(cs)

Farine (cs)

Bouillon de légumes a
faible teneur en sel (ml)

* Conserver au réfrigérateur

1
1/2
1/2
60

2

1

1
120

Valeurs nutritionnelles

Par portion
Energie(kJ/kcal) 3511 /839
Lipides total(g) 426¢g
Dont saturés(g) 143
Glucides (g) 74,2
Dont sucres (g) 144
Fibres (g) 13
Protéines (g) 349
Sel(g) 1,89
Allergenes

3

11/2

11/2
180

4
2
2

240

5

2172

21/2
300

Pour100 g

646 /154
78¢

2,6
13,7
2,7
24
6,4
0,35

6

3

3
360

Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur

étiquette de chaque produit.

Cuire laubergine
Pour les pates, portez un bon volume d'eau salée a ébullition dans °
une casserole.

Coupez 'aubergine endés de 1 a 2 cm. Transférez-les dans un bol et °
mélangez-les avec la farine. .
Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif

et cuire/dorer uniformément ['aubergine 8 a 10 minutes. Ensuite,
éteignez le feu.

3

Préparer la sauce

Ajoutez le haché et faites-le cuire 3 minutes a feu moyen-vifen
['émiettant.

Déglacez avec le bouillon et le vinaigre balsamique.

Ajoutez la créme et la tapenade de tomate. Poursuivez la cuisson 4
a5 minutes a feu doux.

Cuire les pates

Pendant ce temps, faites cuire les pates 10 a 12 minutes dans la
casserole. Ensuite, égouttez-les et réservez-les.

Préparez le bouillon.
Emincez |'oignon. Ecrasez ou émincez l'ail.

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu

moyen-vif et cuire ['oignon et |'ail 3 a 4 minutes.

4

Servir

e Déposez les 3/4 de la roquette dans des assiettes creuses.
o Mélangez les pates et 'aubergine avecla sauce.
e Assaisonnez généreusement de sel et de poivre.
e Servez les pates sur la roquette et garnissez du reste de roquette.



» HELLO Crevettes sautées & nouilles completes
FRESH

legumes, sauce au gingembre et oignons croustillants

Durée de préparation: 20 - 30 min.

@

Crevettes Sauce pour wok au
gingembre
Oignon rouge Carotte
Oignon nouveau Piment rouge
: G
> &

Oignons frits Nouilles complétes




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

Crevettes* (g) 80 160 240 320 400 480
Sauce pour wok au 3 70 105 140 175 210
gingembre (g)
Ognonrouge (picce(s))  1/2. 1 112 2 212 3 Cuire les nouilles Couper les léegumes
Carotte* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3 i ., . .. . .
Oignon nouveau® (g) 621/2 125 125 250 250 375 e Pour les nouilles, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une e Emincezl'oignon en demi-rondelles.
Piment rouge* (pice(s)) 1/4 1/2  3/4 1 11/4 11/2 casserole. o Coupez l'oignon nouveau en 3.
Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90 z . . . . P . X
o] 2 Tl R R TR R B e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients) et faites-y o Coupez la carotte en fines demi-rondelles.
caite Jeomplcte Il — . cuire les nouilles 4 a 5 minutes al dente. ., . ) ) .
. o . o . o Epépinez et émincez finement le piment rouge (attention : ¢a pique !
Sauce soja sucrée (cs) 1 2 3 4 5 6 e Prélevez un peude liquide de cuisson puis égouttez et réservez. Dosez & votre goit.).
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 112 2 2172 3
Poivre et sel (A votre goit) AVotre Goit ‘ )
Cube de bouillon de 3 4 x ’
légumes a faible teneuren  1/4 1/2 3/4 1 11/4 112 %
sel (piece(s))

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2248 [537 543 /130
Lipides total(g) 154¢g 37g
Dont saturés(g) 43 1
Glucides (g) 76,2 18,4
Dont sucres (g) 29,4 7,1 .
Fibres (g) 8,8 2,1 : .
Protéines (g 28 57 Sauter les legumes Servir
Sel (g) 3,55 0,86 e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu vifet e Ajoutez les nouilles, la sauce pour wok au gingembre, la sauce soja
All . revenir le piment rouge 1 minute. sucrée et 30 ml de liquide de cuisson réservé par personne.
ergenes e Ajoutez la carotte, |'oignon et |'oignon nouveau, puis faites sauter 5 e Faitessauter le tout 1 a 2 minutes. Ajoutez plus de liquide de
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur 3 6 minutes cuisson si nécessaire
létiquette de chaque produit. : :
o Ajoutez les crevettes et faites cuire 3 minutes. e Servezlesnouilles dans des grands bols.

e Garnissez des oignons frits.



Poulet frit laque en sauce sésame-soja

inspire du « dakgangjeong » coréen, sur riz brun, slaw croquant

Durée de préparation: 30 - 40 min.

Chou rouge, blanc et carotte Gousse d'ail

y

Oignon nouveau Riz brun cuisson rapide

Riz de brocoli Sauce soja

Graines de sésame Mélange dépices coréennes




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
Chou rouge, blanc et 3

" 100 200 300 400 500 600 i
carotte™ (g)
Gousse d'ail (picce(s)) P2 e s e Préparer Cuirele riz Préparer la pate a panure
Oignon nouveau® (g) 3114 6212 933/4 125 0 ) e Pour le riz, portez un bon volume d'eau a e Pesezleriz. Ajoutez-le 3 la casserole avec la e Epongez le poulet avec de l'essuie-tout et
Riz brun cuisson rapide (g) 65 130 200 260 330 390 ébullition dans une casserole. partie blanche de ['oignon nouveau. coupez-le en morceaux de 2 cm. Salez et poivrez
z':ut EZ?SCELég) 11000 22000 33000 2000 55000 66000 e Dans un bol, mélangez le vinaigre de vinblanc e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des avotre gout.
Graines dJe sésame (@) s 10 15 20 25 30 avec la moitié du sucre et 1 pincée de sel. ingrédients) et faites-y cuire le riz 8 minutes. e Dansun grand bol, mélangez les épices
Mélange dépices o Lo | o boeliosl - e Ajoutez le chou rouge, le chou blancet la o Ajoutez le riz de brocoli et poursuivez la cuisson ~ coréennes avec l'eau et la farine (voir tableau
coréennes (sachet(s)) carotte, puis mélangez bien et réservez en 3 minutes. Egouttez et réservez. des ingrédients).
Hautde cuisse de poulet” 5 3 4 5 6 remuant réguliérement. e Faites chauffer ['huile de tournesol dans une
(piece(s)) . § PSR i . .
» Coupez loignon nouveau en fines rondellesct poele s feumoyen-tliolrconsel)
réservez-en séparément la partie blanche de la L . .
Sucre (cs) 1 2 3 4 5 6 P P Conseil: Sivous utilisez une friteuse, vous
Eau (ml) 30 60 Sl T0R e verte. obtiendrez un poulet encore plus croustillant.
Huile de tournesol (cs) 1 2 3 4 5 6 P p !
Farine (g) 25 50 75 100 125 150
Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinaigre de vin blanc (cs) 11/2 3 41/2 6 7172 9 4 5 6
Miel [ou alternative vegan] 1 5 3 4 s 6 g
(cs)
Eau pour la sauce (cs) 1 2 3 4 5 6
Cube de bouillon de volaille
a faible teneur en sel 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
(piece(s))
* Conserver au réfrigérateur
Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 3545 /847 633 /151
Lipides total(g) g 6lg Frire le poulet Appréeter Servir
D°"t.sat“'es(g) 128 23 e Ajoutez 1 goutte de pate a panure a 'huiledans e Ecrasezouémincez l'ail. o Servezleriz dans des assiettes creuses ou des
Glucides (g) 98,9 ok la poéle. Si l'huile se met immédiatement & « Faites fondre 1 généreuse noix de beurre dans grands bols.
Dont 29,1 52 ; : AN > o . .
ontsucres (® bou!llonner, elle est'sufﬁsamment.chaude pour une poéle a feu moyen-vif et revenir l'ail 1 e Disposez-y le poulet frit en sauce.
Fibres (g) 102 18 ycuire le poulet. Préparez une assiette minute
. \ . . e Accompagnez duslaw.
Protéines (g) 344 6,1 recouverte d'essuie-tout. . . .
Sel (g) 2,38 0,42 P l let dans la pate. puis dé | e Ajoutezlemiel, lasauce soja, lerestedesucre o Garnissez de la partie verte de 'oignon
. ¢ Fasseziepouletdans la pate, puis deposez-ie et 'eau pour la sauce (voir tableau des nouveau.
Allergenes délicatement dans ['huile. ingrédients). Baissez le feu, mélangez bien, puis
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Faites-le frire/dorer 5a6minutesenle laissez réduire. La sauce est préte lorsqu‘elle
I'étiquette de chaque produit. retournant avec précaution a mi-cuisson. peut enrober le dos d'une cuillére.

o Transférez-le surl'assiette recouverte d'essuie- o Enfin, ajoutez les graines de sésame et le poulet
tout. frit. Mélangez bien pour le recouvrir de sauce.



» HELLO Poulet aulabné a la menthe & aubergine
FRESH

couscous perlé, ras el hanout et salade

Durée de préparation: 30 - 40 min.

&

Oignon rouge Gousse dail

C

Aubergine Ras el hanout

Tomates prunes Raisins secs

L

Couscous perlé Menthe fraiche

O
/

Labné Mini-concombre

Dés de poulet saté




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 1 2 2 3
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Aubergine* (piece(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Ras el hanout (sachet(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Tomates prunes (piece(s)) 1 2 3 4 5 6
Raisins secs (g) 10 20 30 40 50 60
Couscous perlé (g) 75 150 225 300 375 450
Menthe fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 12172 15
Labné* (g) 20 40 60 80 100 120
Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Dés de poulet saté* (g) 100 200 300 400 500 600
Huile d'OAlIVG vierge extra (A o 0 0 0 0 o
votre godit)

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Vinaigre de vin blanc (cs) 12 1 11/2 2 21/2 3
Poivre et sel (A votre go(it) AVotre Golit

Bouillon de poulet a faible 200 400 600 800 1000 1200

teneur en sel (ml)

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g

Energie(kJ/kcal) 2751 /658 372 /89
Lipides total(g) 20,8¢g 28¢g
Dont saturés(g) 38 0,5
Glucides (g) 77,1 10,4
Dont sucres (g) 20,3 2,7
Fibres (g) 8,8 1,2
Protéines (g) 36,4 4,9
Sel(g) 1,78 0,24

Allergenes

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

Préparer

Préparez le bouillon.

Emincez loignon. Emincez ou écrasez lail.
Taillez l'aubergine en dés d’environ 1 cm.

Faites chauffer 1 filet d’huile d’olive a feu
moyen-vif dans une grande poéle et revenir le
ras el hanout environ 30 secondes, jusqu’a ce
qu’il libere son parfum.

Ajoutez lail, l'oignon et 'aubergine, puis faites
cuire 4 a 5 minutes.

Cuire le poulet

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

Faites-y cuire le poulet 6 minutes, ou jusqu’a ce
qu'il soit cuit a coeur.

e Coupez le concombre en petits dés. °
e Dansunsaladier, mélangez le vinaigre de vin

e Ajoutez le concombre, le reste de tomate et de

Cuire le couscous perle

e Pendant ce temps, coupez latomateendéset o
hachez grossiérement les raisins secs.

Preparer la sauce au labne
Ciselez finement les feuilles de menthe.

e Dans un petit bol, mélangez 3/4 de la menthe
e Ajoutez le couscous perlé a l'aubergine et avec le labné.
faites-le cuire 1 minute. Ajoutez le bouillon, les

L o o Salezetpoivreza votre goiit.
raisins secs et la moitié de la tomate.

e Mélangez bien, portez a ébullition et laissez
mijoter 12 a 14 minutes a petit bouillon et a
couvert. Remuez de temps en temps (voir
conseil).

Conseil: Vous pouvez ajouter un peu deau si le
tout devient trop sec.

5 8

Servir

Servez le couscous perlé dans des assiettes
creuses. Disposez tous les ingrédients préparés
a coté.

Préparer la salade

blanc avec ’huile d’olive vierge extra.
e Garnissez dulabné a la menthe.
menthe.

e Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre

god(it.



" HELLO Emincés de poulet, nouilles & pak-choi sautés
FRESH

courgette, piment rouge et gomasio

Durée de préparation: 25 - 35 min.

C

Gousse d'ail Gingembre frais
Piment rouge Sauce asiatique douce
": Emincés de cuisse de poulet Courgette

&

Pak-choi Oignon rouge

&

Paprika en poudre Gomasio

’./%
i

Carotte Nouilles complétes

®

Sauce soja a faible teneur en
sel



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

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

Gingembre frais* (cc) 1 2 3 4 5 6

Piment rouge* (piece(s)) 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112

§auce asiatique douce™ (g) 30 60 90 120 150 180 Pr\épar\er\ Sauter\ Ies Iégumes

Emincés de cuisse de 100 200 300 400 500 600 ; oan dhulliti )

poulet* (g) e Pour les nouilles, portez un bon volume d’eau a ébullition dans une e Coupez la courgette et la carotte en demi-rondelles.

ol St BICERI) 2.1 4 2 2 3 casserole. e Retirez la base du pak-choi, puis coupez-en finement les tiges et
g?kl;g:°r'°lfp§(cei£:il(s)) ig i i ; z i e Ecrasez ouémincez l'ail. Ripez finement le gingembre. Epépinez et feuilles. Emincez |'oignon.

pagprika enioque (co) 112 3 412 6 112 9 émincez le piment rouge (attention: ¢a pique ! Dosez a votre godit.). e Faites chauffer 1 bon filet d'huile de tournesol dans un wok ou une
Gomasio (sachet(s)) 12 1 112 2 212 3 e Dans un bol, mélangez le poulet avec ail, le gingembre, le piment sauteuse a feu moyen-vif et cuire les légumes 2 minutes.

Carotte" (piece(s)) 21 1 1 2 2 rouge, la sauce soja et la sauce asiatique douce. e Ajoutez le poulet et sa marinade, puis faites cuire 7 minutes.
Nouilles complétes (g) 50 100 150 200 250 300

Sauce soja a faible teneur 10 20 10 20 50 60

ensel (ml) 3 4

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

Poivre et sel (A votre goit) A Votre Golit

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g -
Energie(kJ/kcal) 2521 /603 504 /120
Lipides total(g) 254¢g 51g
Dont saturés(g) 5,7 1,1
Glucides (g) 63,2 12,6
Dont sucres (g) 14,6 2,9 ~ .
Fibres (g) 5 18 Appreéter Servir
Protéines (g) 29,6 59 e Pendant ce temps, faites cuire les nouilles 3 a 4 minutes dans la e Servezle platsurles assiettes.
Sel(g) 2,82 0,56 casserole, a couvert. e Garnissez du gomasio
AIIer‘génes e Egouttez-les nouilles, puis ajoutez-les au wok/sauteuse.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur ° Mélangez bien et poursuivez la cuisson 1 minute a feu vif

létiquette de chaque produit.



» HELLO Gratin de pates aux saucisses de poulet
FRESH

sauce tomate-champignons et basilic frais

Durée de préparation: 40 - 50 min.

AN T - b g T A b 0

Oignon Gousse d'ail

Epices italiennes

Saucisses de poulet Basilic frais
assaisonnées

S Rp
yer

Gouda rapé




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

Oignon (piece(s)) 13 2/3 1 113 12/3 2
Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Champignons* (g) 125 250 400 500 650 750
Penne (g) 90 180 270 360 450 540
Passata (g) 100 200 300 400 500 600
Epices italiennes (sachet(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Saucisses de poulet 2 4 6 8 0 12
assaisonnées* (piece(s))

Basilic frais* (g) 21/2 5 71/2 10 121/2 15
Gouda rapé* (g) 15 25 40 50 65 75
Vinaigre balsamique noir 5 3 4 5 6
(cc)

Huile d'olive (cs) 1 2 3 4 5 6
Cube de bouillon de beeuf a

faible teneur en sel 1/4 1/2 3/4 1 11/4 112
(piece(s))

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

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2972 /710 605 /144
Lipides total(g) 239¢g 49¢g
Dont saturés(g) 74 15
Glucides (g) 82,8 16,9
Dont sucres (g) 12 2,4
Fibres (g) 8,8 18
Protéines (g) 37,5 7,6
Sel(g) 2,25 0,46

Allergenes

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

Préparer

Préchauffez le four a 200°C.

Portez un bon volume d'eau a ébullition dans une casserole. Faites-
ycuire les pates 8 a 10 minutes.

Prélevez 1 tasse de liquide de cuisson, puis égouttez et réservez.
Les pates ne doivent pas étre tout a fait cuites a ce stade carelles
finiront de cuire au four.

Pendant ce temps, émincez |'oignon et écrasez ou émincez l'ail.
Coupez les champignons en 4. Ciselez finement le basilic.

3

Cuire la saucisse

Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen-vif.
Incisez la peau de la saucisse et pressez pour en sortir la chair
directement dans la poéle.

Faites-la cuire 3 a 5 minutes en 'émiettant (elle n'a pas besoin
d'étre entiérement cuite a ce stade car elle finira de cuire au four).

Ajoutez la chair a saucisse - graisse de cuisson comprise - a la sauce
tomate aux champignons.

Préparer la sauce

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans une sauteuse a feu

moyen-vif et cuire ['oignon avec l'ail et les champignons 3 a 5
minutes.

e Emiettez-y le bouillon cube (voir tableau des ingrédients).
e Ajoutez-yla passata, les épices italiennes et le liquide de cuisson

réservé. Laissez doucement mijoter 4 a 6 minutes (voir conseil).

Conseil: Sila sauce est encore trop liquide, augmentez un peu le feu.

4

Servir

e Ajoutez-yles pates, le vinaigre balsamique et la moitié du basilic.

Mélangez bien, puis salez et poivrez a votre godt.

e Mettez les pates ensauce dans un plat a four et saupoudrez de la

majeure partie du fromage rapé. Enfournez 10 a 15 minutes.

o Servezle gratinde pates sur les assiettes. Garnissez du reste de

basilic et de fromage.



» HELLO Poulet bulgogi en sauce au gochujang
FRESH

riz, concombre aigre-doux, graines de sésame et oignon nouveau

Durée de préparation: 15 - 25 min.

Poulet haché aux épices Riz jasmin
mexicaines

=
\

Oignon nouveau Concombre

$¢
/

Radis Ciboulette fraiche

Sauce bulgogi Gochujang

O

Huile de sésame Graines de sésame

e @



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 100 200 300 200 500 600

mexicaines* (g)

Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375} 450
Oignon nouveau* (g) 621/2 125 125 250 250 375
Concombre* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Radis* (botte(s)) 1/2 1 2 2 3 3
Ciboulette fraiche* (g) 21/2 5 71/2 10 1212 15
Sauce bulgogi (g) 35 70 105 140 175 210
Gochujang* (g) 5 10 15 20 25 30
Huile de sésame (ml) 5 10 20 20 30 30
Graines de sésame (g) 5 10 10 20 20 30
Vinaigre de vin blanc (cs) 1 2 3 4 5 6
Eau pour le riz (ml) 175 350 525 700 875 1050
Mayonnallse [végétale] (A 12 9 112 2 212 g
votre godit)

Eau pour la sauce (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Beurre [végétal] (cs) 1/2 1 11/2 2 212 3
Poivre et sel (A votre golit) AVotre Go(it

Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6
* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g

Energie(kJ/kcal) 2753 /658 385 /92
Lipides total(g) 222¢g 31g
Dont saturés(g) 11,5 1,6
Glucides (g) 90,1 12,6
Dont sucres (g) 22,6 3,2
Fibres (g) 5,7 0,8
Protéines (g) 316 44
Sel(g) 2,39 0,33

Allergenes

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

Cuireleriz

Portez 'eau pour le riz (voir tableau des ingrédients) a ébullition
dans une casserole.

Faites-y cuire le riz 10 a 12 minutes, a couvert. Ensuite, coupez le
feu et laissez-le reposer jusqu’au service, toujours a couvert.

Pendant ce temps, émincez l'oignon nouveau en veillant a séparer
la partie blanche de la verte.

Coupez le concombre en fines demi-rondelles.

3

@

Préparer la sauce
Coupez lesradisen4.
Ciselez finement la ciboulette.

Dans un petit bol, mélangez le gochujang (attention : ¢a pique !
Dosez a votre golit.) avec la mayonnaise et ['eau pour la sauce (voir
tableau des ingrédients).

Cuire le haché
Dans un bol, mélangez le vinaigre de vin blanc avec le sucre et le
concombre, puis réservez.
Faites fondre 1 noix de beurre dans une poéle a feu moyen-vifet
cuire le haché avec la partie blanche de |'oignon nouveau 4 minutes
enl'émiettant.

Baissez le feu, puis ajoutez la sauce bulgogi. Faites cuire 1 minute
en remuant pour en recouvrir le haché.

e

4

Servir
Servez le riz dans des bols. Déposez-y tous les ingrédients préparés.
Arrosez les [égumes d'huile de sésame.

Garnissez des graines de sésame, de la ciboulette et de la partie
verte de ['oignon nouveau.

Parsemez de mayonnaise au gochujang.



» HELLO Nouilles udon au hache vege teriyaki & mascarpone
FRESH

champignons, poireau et basilic thai

Durée de préparation: 15 - 25 min.

) ) (
AR A 3
G /

=
Nouilles udon fraiches Mascarpone
Sauce teriyaki Mélange a sauter avec

champignons

o e

o Gousse d'ail Sauce soja
A4
Hachis végé Cacahueétes salées

Menthe, coriandre et basilic
thai




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
Nouilles udon fraiches (g) 110 220 330 440 550 660

Mascarpone* (g) 25 50 75 100 125 150

Sauce teriyaki (g) 25 50 75 100 125 150

Melange a sauter avec 200 400 600 800 1000 1200 Préparer
champignons* (g) , .. .
Gousse d'ail (picce(s)) 12 1112 2 212 3 e Ecrasezouémincezl'ail.
Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Hachis végé* (g) 75 150 225 300 375 450

Cacahuetes salées (g) 10 20 30 40 50 60

Me‘r?the, coriandre et basilic 10 15 20 25 10

thai* (g)

Huile d'olive (cs) 2 1 112 2 212 3 3

Poivre et sel (A votre goit) AVotre Golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100 g
Energie(kJ/kcal) 2253 /538 481 /115
Lipides total(g) 245¢g 52¢g
Dont saturés(g) 9,5 2
Glucides (g) 47,1 10,1
Dont sucres (g) 11,5 2,5
Fibres (g) 13,1 2,8
Protéines (g) 27,4 58 Appréter
sel(g) S 082 e Ajoutez le mascarpone, la sauce teriyaki et la sauce soja au
Allergénes wok/sauteuse. Mélangez.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur ° Ajoutez ensuite les nouilles udon et poursuivez la cuisson 3
létiquette de chaque produit. minutes.

e Salezet poivrez a votre go(it.

e Pendant ce temps, ciselez grossierement les herbes fraiches.

Cuire le hache

e Faites chauffer 1 filet d'huile d'olive dans un grand wok ou une
grande sauteuse a feu moyen-vif et revenir |'ail 1 minute.

e Ajoutez le haché et faites-le cuire 3 minutes.
e Ajoutezles légumes et faites cuire 4 a 6 minutes.

4

Servir
e Servezlesnouilles garnies dans des assiettes creuses.
e Garnissez des cacahuetes et herbes fraiches.



» HELLO Boulettes de cerf en sauce soja sucrée
FRESH

salade de nouilles udon et graines de sésame

Durée de préparation: 25 - 35 min.

339 )
\ @%@ 1
@

Boulettes de cerf aux herbes Gingembre frais

de Provence

|: & P
(G

Sauce soja Nouilles udon fraiches
Graines de sésame Mesclun
Mini-concombre Gousse d'ail

|
_—

Sauce asiatique douce Citron

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.

Ingrédients pour 1 - 6 personnes
1p 2p 3p 4p 5p 6p
Boulettes de cerf aux

herbes de Provence* 6 12 18 24 30 36

(piece(s))

Gingembre frais* (cc) 11/4 212 33/4 5 61/4 T1/)2 Pr\épar\er\ Ies boule-t-tes
Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60 . .

Nouilles udon fraiches (g) 110 220 330 440 550 660 e Rapezle gingembre.

Graines de sésame (g) 5 10 15 20 25 30 e Ecrasezouémincez l'ail.

Mesclun* (g) 40 60 90 120 150 180

Mini-concombre* (piece(s))  1/2 1 11/2 2 21/2 3

Gousse d'ail (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 212 3
Sauce asiatique douce* (g) 20 35 55 70 90 105

Citron* (piece(s)) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Chou rouge, blanc et 100 200 300 400 500 600
carotte™ (g)

Tomate (piece(s)) 12 1 11/2 2 212 3
Huile de tournesol (cs) 1/2 1 11/2 2 21/2 3
Mayonnaise [végétale] (cs) 11/2 3 412 6 71/2 9
Miel [ou alternative vegan]
(cs)

Poivre et sel (A votre gofit)

1 2 3 4 5) 6

AVotre Golt

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Pour100g
Energie(kJ/kcal) 3068 /733 526 /126
Lipides total(g) 36,7¢g 63¢g
Dont saturés(g) 4,7 0,8
Glucides (g) 66,5 114
Dont sucres (g) 244 42 '
Fibres (g) 82 14 Préparer la salade
Protéines (g) 30,9 53 e Pendant ce temps, portez un bon volume d'eau a ébullition dans une
Sel(g) 3,64 0,62 casserole. Faites-y cuire les nouilles 1 a 2 minutes al dente.
Allergénes o Egouttez-les, passez-les sous |'eau froide et réservez-les.
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergénes indiquées sur e Pressezle citrondans un petit bol.

étiquette de chaque produit. A .
e Coupez le concombre en demi-rondelles et la tomate en quartiers.

Cuire les boulettes

e Faites chauffer 1 filet d'huile de tournesol dans une poéle a feu
moyen-vif et cuire les boulettes 8 a 9 minutes, jusqu'a ce qu'elles
soient cuites a ceeur.

e Ajoutez-y la sauce soja, l'ail, la sauce asiatique douce et le miel (voir
conseil).

o Mélangez bien et poursuivez la cuisson 2 minutes. Réservez hors de
la poéle a couvert.

Conseil de santé : Si vous surveillez vos apports en sel, omettez la
sauce soja et ajoutez-en éventuellement a table.

4

Servir

e Dans unsaladier, mélangez la mayonnaise avec le gingembre et 1,5
cs de jus de citron par personne. Salez et poivrez a votre got.

e Ajoutez le mesclun, le concombre, la tomate, le mélange de chou et
carotte et les nouilles. Mélangez bien.

o Servezlasalade surles assiettes. Déposez-y les boulettes en sauce.
e Garnissez des graines de sésame.



