
Gousse d’ail  

Concentré de tomate  Origan séché  

Oignon  

Tomate  Aubergine  

Crevettes marinéesPersil plat et basilic frais  

Feta  Orzo  

L’origan est l’herbe aromatique la plus utilisée au monde. Il est 
particulièrement utilisé dans la cuisine méditerranéenne et mexicaine.

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

Orzo aux crevettes à la grecque
garni de feta et de persil

 
Durée de préparation : 30 - 40 min.

Calorie Smart



1. Préparer
• Préparez le bouillon (scannez ci-dessous !). 

• Émincez ou écrasez l’ail. Émincez l’oignon. Taillez l’aubergine en 
dés de 1 cm. 

• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne à feu moyen-vif 
dans la sauteuse. 

• Ajoutez-y l’orzo, salez et poivrez, puis faites-le cuire 1 à 2 minutes. 
Réservez hors de la poêle. 

 

2. Cuire l’aubergine
• Ajoutez à nouveau 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans la 

sauteuse, puis faites revenir l’oignon et l’ail 2 minutes. 

• Ajoutez l’aubergine et 1/3 du sachet d’origan séché par personne, 
puis poursuivez la cuisson 6 à 8 minutes. 

• Pendant ce temps, coupez la tomate en petits dés. Ciselez finement 
le persil.

 

3. Cuire l’orzo
• Ajoutez la tomate, le concentré de tomate, le persil et le bouillon. 

Mélangez bien, puis incorporez l’orzo à la sauce. 

• Couvrez et laissez mijoter le tout 12 à 15 minutes. Remuez de temps 
en temps. Salez et poivrez à votre goût. 

• Pendant ce temps, coupez la feta en petits dés. Ciselez le basilic 
en lanières.  

Conseil : Vous pouvez ajouter de l’eau si l’orzo devient trop sec. 

4. Servir
• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne à feu moyen-vif 

dans la poêle (à griller) et faites cuire les crevettes 1 à 2 minutes 
par côté. 

• Servez l’orzo sur les assiettes et disposez les crevettes et leur 
graisse de cuisson par-dessus. 

• Garnissez le plat avec la feta et le basilic.   

Le saviez-vous ? a Les crevettes sont faibles en calories, mais riches en 
protéines et en calcium.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, poêle à griller ou poêle

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

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Oignon (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Aubergine* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Origan séché (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Concentré de tomate (barquette(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Orzo (g) 75 150 225 300 375 450

Feta* (g) 25 50 75 100 125 150

Persil plat et basilic frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Crevettes marinées* (g) 80 160 240 320 400 480

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur en 
sel] (ml)

175 350 525 700 875 1050

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2874 /687 427 /102

Lipides total (g) 30 4

Dont saturés (g) 7,9 1,2

Glucides (g) 72 11

Dont sucres (g) 17,6 2,6

Fibres (g) 9 1

Protéines (g) 28 4

Sel (g) 2,8 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, poêle à griller ou poêle

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

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Oignon  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Aubergine*  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Origan séché  (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Concentré de tomate  (barquette(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Orzo  (g) 75 150 225 300 375 450

Feta*  (g) 25 50 75 100 125 150

Persil plat et basilic frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Crevettes marinées*  (g) 80 160 240 320 400 480

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur
en sel]  (ml)

175 350 525 700 875 1050

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2874 /687 427 /102

Lipides total (g) 30 4

Dont saturés (g) 7,9 1,2

Glucides (g) 72 11

Dont sucres (g) 17,6 2,6

Fibres (g) 9 1

Protéines (g) 28 4

Sel (g) 2,8 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Courgette  

Crème liquide  Épinards  

Oignon  

Origan frais  Gousse d’ail  

Feuilles de lasagne 
fraîches

Copeaux de 
Grana Padano  

Lasagne végétarienne courgette-épinards
béchamel maison

 
Durée de préparation : 55 - 65 min. 

Manger moins de viande présente des avantages pour votre 
santé. Cela diminue par exemple les risques de maladies 
cardiovasculaires.

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

Famille   Végé



1. Couper la courgette
Préchauffez le four à 220°C et préparez le bouillon. 
Coupez la courgette en rondelles de ½ cm 
d’épaisseur maximum.

 

2. Cuire et préparer
Dans le bol, mélangez la courgette avec 1 cs 
d’huile d’olive par personne ainsi que du sel et du 
poivre (voir conseil). Disposez la courgette sur la 
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé 
et enfournez-la 10 minutes. Pendant ce temps, 
émincez finement l’oignon et écrasez ou émincez 
l’ail (scannez ci-dessous !). Retirez les feuilles 
d’origan des brins et ciselez-les finement. 

Conseil : Pour vous épargner de la vaisselle, mélangez 
la courgette à l’huile d’olive directement sur la plaque de 
cuisson recouverte de papier sulfurisé ! 

3. Préparer la béchamel
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans 
le wok ou la sauteuse à feu moyen-vif et revenir 
l’oignon et l’ail 2 minutes. Ajoutez la farine et 
mélangez au fouet jusqu’à absorption. Ajoutez ⅓ du 
bouillon et mélangez au fouet jusqu’à ce qu’il soit 
incorporé. Répétez l’opération encore 2 fois avec 
le reste du bouillon, jusqu’à obtention d’une sauce 
homogène. Portez à ébullition et laissez épaissir  
1 à 2 minutes (voir conseil). Poivrez à votre goût.  

Conseil : Pour la béchamel, respectez bien les proportions 
farine/beurre. Pour cela, utilisez des cuillères doseuses (ou 
éventuellement une balance) pour mesurer les quantités 
exactes : 1 cs de beurre = 15 g et 1 cs de farine = 20 g. 

4. Apprêter la sauce
Ajoutez l’origan et les épinards à la sauce. Laissez 
réduire les épinards. Ajoutez la crème liquide, ⅓ 
du Grana Padano puis salez et poivrez. Poursuivez 
la cuisson 2 à 3 minutes. Graissez le plat à four avec 
du beurre ou de l’huile d’olive. Coupez les feuilles 
de lasagne selon la forme de votre plat à four. 
Le saviez-vous ? a Les épinards sont riches en fer, 
important pour la vitalité. Si vous ne mangez pas de 
viande, il est important de veiller à absorber suffisamment 
de fer - en mangeant des épinards par exemple, ou 
d’autres légumes verts, des légumineuses, des fruits à 
coques, des graines et du tofu. 

5. Former la lasagne
Versez 1 couche de sauce dans le plat à four. 
Couvrez de feuilles de lasagne et appuyez bien 
(voir conseil). Disposez à nouveau 1 couche de 
sauce par-dessus et ensuite quelques rondelles 
de courgette. Répétez l’opération jusqu’à épuiser 
les ingrédients en gardant un peu de sauce pour 
le dessus. 

Conseil : En pressant les feuilles de lasagne, la 
sauce est répartie uniformément et la lasagne cuit 
plus uniformément. 

6. Enfourner et servir
Apprêtez la lasagne avec 1 couche de sauce et 
saupoudrez du reste de copeaux de Grana Padano. 
Enfournez la lasagne 30 à 35 minutes. Laissez-la 
reposer 3 minutes avant de servir, pour qu’elle 
s’affermisse. Servez-la sur les assiettes.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, 
plat à four, fouet, 2x wok ou sauteuse

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

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Origan frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Épinards* (g) 100 200 300 400 500 600

Crème liquide (g) 100 200 300 400 500 600

Copeaux de Grana 
Padano* (g)

20 40 60 80 100 120

Feuilles de lasagne 
fraîches* (g)

100 200 300 400 500 600

À ajouter vous-même

Farine (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Bouillon de légumes 
[à faible teneur en 
sel] (ml)

250 500 750 1000 1250 1500

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3427 /819 444 /106

Lipides total (g) 42 5

Dont saturés (g) 19,9 2,6

Glucides (g) 79 10

Dont sucres (g) 11,4 1,5

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 27 3

Sel (g) 2,3 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, plat à
four, fouet, 2x wok ou sauteuse

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

Courgette*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Origan frais*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Épinards*  (g) 100 200 300 400 500 600

Crème liquide  (g) 100 200 300 400 500 600

Copeaux de Grana Padano*
(g)

20 40 60 80 100 120

Feuilles de lasagne
fraîches*  (g)

100 200 300 400 500 600

À ajouter vous-même

Farine  (cs) 1 2 3 4 5 6

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

Bouillon de légumes [à
faible teneur en sel]  (ml)

250 500 750 100012501500

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3427 /819 444 /106

Lipides total (g) 42 5

Dont saturés (g) 19,9 2,6

Glucides (g) 79 10

Dont sucres (g) 11,4 1,5

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 27 3

Sel (g) 2,3 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Poivron rouge pointu  

Saucisse de 
porc fermière  

Parmigiano Reggiano  

Gousse d’ail  

Basilic frais  Oignon  

Cubes de tomates au 
basilic

Harissa  

Origan séché  Linguine  

Le basilic est une plante aromatique. Son nom signifie plante royale/
petit roi en grec, sans doute en raison de son arôme - digne de figurer 
à la table des rois !

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

Linguine & saucisse de porc
poivron pointu, harissa & basilic

 
Durée de préparation : 35 - 45 min.

Famille



1. Préparer
• Coupez le poivron pointu en lanières. Écrasez ou émincez l’ail. 

Émincez l’oignon (scannez ci-dessous !). Coupez les feuilles de 
basilic en fines lanières. 

• Faites chauffer la moitié de l’huile d’olive dans la poêle à feu 
moyen-vif. Ajoutez-y le poivron pointu et faites-le cuire  
6 à 7 minutes. 

• Salez et poivrez à votre goût. Réservez-le hors de la poêle.   

Le saviez-vous ? a Le poivron pointu est riche en vitamine C et E. Cette 
dernière est un antioxydant présent aussi dans l’huile de tournesol, les produits 
à base de céréales complètes, fruits à coque, graines et légumes verts. 

2. Cuire les pâtes
• Pendant ce temps, portez un bon volume d’eau à ébullition dans 

la casserole. Faites-y cuire les linguine 11 à 13 minutes à couvert. 
Ensuite, égouttez-les et réservez-les sans couvercle. 

• Entre temps, faites chauffer le reste d’huile d’olive dans la poêle 
utilisée pour le poivron pointu. Ajoutez-y l’oignon, l’ail et faites-les 
revenir 2 minutes.

 

3. Préparer la sauce
• Coupez la peau de la saucisse et sortez-en la chair au-dessus de 

la poêle. Émiettez-la en gros morceaux à l’aide d’une spatule et 
faites-la cuire 2 à 3 minutes en remuant. 

• Baissez le feu, ajoutez les cubes de tomate, l’origan séché, le 
vinaigre de vin rouge et le sucre ainsi que 1/2 cc de harissa. Laissez 
mijoter 6 à 8 minutes à petit bouillon et à couvert. 

• Pendant ce temps, râpez le Parmigiano Reggiano.

  

4. Servir
• Ajoutez les linguine et la moitié du poivron pointu à la sauce. 

Mélangez bien. 

• Assaisonnez d’huile d’olive vierge extra, de sel et de poivre à 
votre goût. 

• Servez les pâtes sur les assiettes. 

• Garnissez-les du basilic, du reste de poivron pointu et du 
Parmigiano Reggiano râpé. 

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Poêle avec couvercle, râpe, casserole avec couvercle

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

Poivron rouge pointu* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Basilic frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Parmigiano Reggiano* (pièce(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Saucisse de porc fermière* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Linguine (g) 90 180 270 360 450 540

Origan séché (sachet(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Harissa* (g) 10 15 25 30 40 45

Cubes de tomates au basilic (paquet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Vinaigre de vin rouge (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sucre (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive vierge extra À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3452 /825 651 /156

Lipides total (g) 34 7

Dont saturés (g) 10,3 1,9

Glucides (g) 87 16

Dont sucres (g) 19,8 3,7

Fibres (g) 9 2

Protéines (g) 36 7

Sel (g) 3,3 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Poêle avec couvercle, râpe, casserole avec couvercle

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

Poivron rouge pointu*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1 2 2 3

Basilic frais*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Parmigiano Reggiano*  (pièce(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Saucisse de porc fermière*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Linguine  (g) 90 180 270 360 450 540

Origan séché  (sachet(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Harissa*  (g) 10 15 25 30 40 45

Cubes de tomates au basilic
(paquet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Vinaigre de vin rouge  (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sucre  (cc) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

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

  Huile d'olive vierge extra à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3452 /825 651 /156

Lipides total (g) 34 7

Dont saturés (g) 10,3 1,9

Glucides (g) 87 16

Dont sucres (g) 19,8 3,7

Fibres (g) 9 2

Protéines (g) 36 7

Sel (g) 3,3 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Champignons  

Oignon  Crème liquide  

Riz long grain  

Filet de poulet 
aux épices 

méditerrannéenes  

Gomasio aux 
fines herbes  

Brocoli

Filet de poulet assaisonné en sauce crémeuse aux champignons
accompagné de riz, brocoli et gomasio

 
Durée de préparation : 25 - 35 min. 

Ingrédient à la une dans votre box !  Le filet de poulet Oranjehoen mérite votre attention ! Il est en 
effet produit à partir de poulets nourris aux biodéchets. Cette solution permet de réduire de 22 % 
les émissions de CO2 en comparaison à d’autres élevages “Bien-être en Belgique” par exemple. 
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

  INGRÉDIENT  

  À LA UNE  

Famille   Rapido   Calorie Smart



1. Préparer
Pour le riz et le brocoli, portez un bon volume 
d’eau à ébullition dans la casserole. Coupez les 
champignons en quarts. Émincez l’oignon. Coupez 
le bouquet de brocoli en fleurettes et la tige en dés. 

Le saviez-vous ? a Les champignons sont riches 
en phosphore. Combiné au calcium, il favorise la 
minéralisation osseuse et renforce les dents. On le retrouve 
principalement dans la viande, le poisson et les produits 
laitiers, mais aussi dans les produits d’origine végétale 
- comme les légumineuses, les céréales complètes et 
les champignons. 

2. Cuire les champignons
Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne 
dans la sauteuse à feu moyen-vif et cuire l’oignon 
et les champignons 4 à 6 minutes, ou jusqu’à ce 
que l’oignon soit translucide (voir conseil). Salez, 
poivrez et remuez régulièrement. 

Conseil : Les champignons absorbent beaucoup 
d’humidité en début de cuisson et la libèrent ensuite. Ils 
sembleront attacher, mais ce n‘est pas le cas. N’ajoutez pas 
plus d’huile ! 

3. Cuire le filet de poulet
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la poêle à feu moyen-vif et cuire/dorer le filet 
de poulet 3 à 5 minutes uniformément. Il n’a pas 
encore besoin d’être totalement cuit à cette étape. 

 

4. Préparer la sauce
Ajoutez la crème liquide et, par personne : 25 ml 
d’eau, 1/4 de bouillon cube et 1 cc de moutarde à la 
sauteuse contenant les champignons et l’oignon. 
Laissez réduire la sauce 5 minutes (scannez 
ci-contre et voir conseil). Ajoutez le filet de poulet 
et couvrez. Laissez mijoter la sauce 8 à 12 minutes 
à couvert. 
Conseil : Goûtez la sauce aux champignons et remuez 
régulièrement. Si vous la trouvez encore trop liquide, 
augmentez un peu le feu, retirez le couvercle et laissez-la 
réduire encore un peu. Si au contraire vous trouvez la sauce 
trop épaisse, rajoutez-y un peu d’eau. 

5. Cuire le riz et le brocoli
Faites cuire le riz 10 à 12 minutes. Ajoutez le brocoli 
lors des 5 à 7 dernières minutes de cuisson. Ensuite, 
égouttez et réservez.

 

6. Servir
Servez le riz et le brocoli sur les assiettes et 
garnissez-les de gomasio aux fines herbes. 
Disposez le filet de poulet dessus et nappez le tout 
de sauce crémeuse aux champignons.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Sauteuse avec couvercle, casserole, poêle

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

Champignons* (g) 125 250 375 500 625 750

Riz long grain (g) 75 150 225 300 375 450

Gomasio aux fines 
herbes (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Filet de poulet 
aux épices 
méditerrannéenes* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Crème liquide (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Brocoli* (g) 100 200 360 400 560 600

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon 
de volaille [à faible 
teneur en sel] 
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Eau pour la sauce 
(ml)

25 50 75 100 125 150

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2833 /677 516 /123

Lipides total (g) 26 5

Dont saturés (g) 9,8 1,8

Glucides (g) 70 13

Dont sucres (g) 7,7 1,4

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 37 7

Sel (g) 2,2 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole, poêle

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

Champignons*  (g) 125 250 375 500 625 750

Riz long grain  (g) 75 150 225 300 375 450

Gomasio aux fines herbes
(sachet(s))

 ½ 1 1½ 2 2½ 3

Filet de poulet aux épices
méditerrannéenes*
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Crème liquide  (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Brocoli*  (g) 100 200 360 400 560 600

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon de volaille
[à faible teneur en sel]
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Eau pour la sauce  (ml) 25 50 75 100 125 150

Moutarde  (cc) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2833 /677 516 /123

Lipides total (g) 26 5

Dont saturés (g) 9,8 1,8

Glucides (g) 70 13

Dont sucres (g) 7,7 1,4

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 37 7

Sel (g) 2,2 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Patate douce  

Oignon  Riz long grain  

Œuf  

Gousse d’ail  Portobello  

Sauce au yaourtPiment vert  

Sauce Worcestershire  Sauce soja  

Tomate  Mélange d’épices 
péruviennes  

Sauté végétarien à la péruvienne avec portobello et œuf au plat
frites de patate douce et sauce relevée

 
Durée de préparation : 50 - 60 min. 

Le portobello est un super-aliment : en raison de ses valeurs 
nutritives, mais aussi de sa taille. Riche en vitamine B, il peut 
parfois avoir un diamètre de 15 cm !

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

Végé



1. Préparer
Préchauffez le four à 200°C. Préparez le bouillon. 
Lavez ou épluchez la patate douce et coupez-la 
en frites de maximum 1 cm d’épaisseur. Dans le 
bol, mélangez-les avec, par personne : 1/2 cs d’huile 
d’olive et 1 cc d’épices péruviennes (scannez 
ci-dessous !). Dispersez les frites sur la plaque de 
cuisson recouverte de papier sulfurisé et enfournez-
les 30 à 40 minutes, ou jusqu’à ce qu’elles soient 
dorées. Retournez à mi-cuisson.

 

2. Cuire le riz
Pour le riz, portez un bon volume d’eau à ébullition 
dans la casserole et faites-le cuire 12 à 15 minutes. 
Ensuite, égouttez-le et réservez-le. Émincez l’oignon 
en demi-rondelles. Écrasez ou émincez l’ail. Coupez 
le portobello en lamelles. Détaillez la tomate 
en dés. 

 

3. Cuire
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la sauteuse à feu moyen-vif et revenir l’oignon, 
les 2/3 de l’ail et 1/2 cc d’épices péruviennes par 
personne 1 à 2 minutes. Ajoutez le portobello, 
les dés de tomate, et laissez cuire 3 à 4 minutes 
à l’étuvée. 

 

4. Mijoter
Ensuite, ajoutez le bouillon de légumes, la sauce 
Worcestershire et la sauce soja au goût. Laissez 
mijoter le tout encore 3 à 4 minutes, ou jusqu’à ce 
que la plupart du liquide se soit évaporé.

 

5. Préparer la sauce
Épépinez et émincez le piment vert (attention : 
ça pique ! Dosez-le selon votre goût.). Dans le bol 
profond, mélangez le reste d’ail, le piment vert, 
la sauce au yaourt et, par personne : 1/2 cs d’huile 
d’olive et 1 cc de vinaigre de vin blanc. Salez et 
poivrez. Mixez le tout au mixeur plongeant jusqu’à 
obtention d’une sauce homogène. Faites chauffer 
1/4 cs de beurre par personne dans la poêle et cuire 
1 œuf au plat par personne.

 

6. Servir
Juste avant de servir, mélangez la patate douce au 
mijoté de portobello et tomate. Servez le riz sur les 
assiettes et le mijoté à côté. Déposez l’œuf au plat 
sur le riz. Accompagnez de la sauce. 

Le saviez-vous ? a Les champignons, dont le 
portobello, sont riches en vitamine B2. Celle-ci permet 
de maintenir un bon niveau d’énergie et se retrouve 
principalement dans les produits d’origine animale. Si 
vous êtes végétarien, ou vegan, cuisinez régulièrement des 
champignons pour en éviter les carences.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, 
sauteuse, bol haut, casserole, mixeur plongeant, poêle

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

Patate douce (g) 150 300 450 600 750 900

Œuf* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Portobello* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Gousse d’ail 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Riz long grain (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices 
péruviennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce 
Worcestershire (ml)

5 10 15 20 25 30

Piment vert* 
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sauce au yaourt* (g) 20 40 60 80 100 120

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Vinaigre de vin 
blanc (cc)

1 2 3 4 5 6

Bouillon de légumes 
[à faible teneur en 
sel] (ml)

20 40 60 80 100 120

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3423 /818 585 /140

Lipides total (g) 34 6

Dont saturés (g) 7 1,2

Glucides (g) 102 17

Dont sucres (g) 16,9 2,9

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 20 3

Sel (g) 2,1 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol,
sauteuse, bol haut, casserole, mixeur plongeant, poêle

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

Patate douce  (g) 150 300 450 600 750 900

Œuf*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Portobello*  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Riz long grain  (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices
péruviennes  (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce soja  (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce Worcestershire  (ml) 5 10 15 20 25 30

Piment vert*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sauce au yaourt*  (g) 20 40 60 80 100 120

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Vinaigre de vin blanc  (cc) 1 2 3 4 5 6

Bouillon de légumes [à
faible teneur en sel]  (ml)

20 40 60 80 100 120

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3423 /818 585 /140

Lipides total (g) 34 6

Dont saturés (g) 7 1,2

Glucides (g) 102 17

Dont sucres (g) 16,9 2,9

Fibres (g) 8 1

Protéines (g) 20 3

Sel (g) 2,1 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Gousse d’ail  

Pain plat libanais  Passata  

Champignons  

Mozzarella  Poivron rouge pointu  

Mélange d’épices du 
Moyen-Orient

Gouda mi-vieux râpé  Origan séché  

Pizza sur pain plat garnie de champignons et mozzarella
poivron et épices du Moyen-Orient

 
Durée de préparation : 25 - 35 min. 

L’origan est un incontournable des mélanges d’épices 
italiennes et est utilisé comme aromate pour les pizzas. Sa 
saveur est plus intense lorsqu’il est sec.

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

Famille   Végé   Rapido



1. Préparer
Préchauffez le four à 200°C. Écrasez ou émincez l’ail 
(scannez ci-dessous !).

 

2. Couper
Coupez les champignons en lamelles et le poivron 
en fines rondelles. Déchirez la mozzarella en 
petits morceaux. 

Le saviez-vous ? a Les champignons contiennent de la 
vitamine B2. Bonne pour votre vitalité , elle prévient aussi 
des inflammations. Cette vitamine est particulièrement 
importante pour les végétariens et les végétaliens qui 
doivent veiller à en absorber suffisamment. 

3. Cuire les légumes
Dans la poêle, faites chauffer l’huile d’olive à feu vif 
et faites-y cuire les champignons et le poivron  
3 à 4 minutes. 

 

4. Préparer la sauce tomate
Pendant ce temps, mélangez la passata, l’ail et les 
épices du Moyen-Orient dans le bol, puis salez 
et poivrez.

 

5. Garnir la pizza
Étalez la sauce tomate sur les pains plats. 
Garnissez-les de champignons et poivron, puis 
saupoudrez d’origan séché, de fromage râpé et de 
mozzarella. Disposez-les sur la plaque de cuisson 
recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les  
5 à 6 minute (voir conseil).  

Conseil : Si vous n’arrivez pas à enfourner toutes les 
pizzas en même temps, attendez d’enfourner la première 
pour garnir la deuxième et éviter ainsi que le fond 
n’absorbe l’humidité. 

6. Servir
Servez les pizzas sur les assiettes. Arrosez-les d’un 
filet d’huile d’olive vierge extra au goût.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, 
poêle

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

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Champignons* (g) 125 250 375 500 625 750

Poivron rouge 
pointu* (pièce(s))

½ 1 2 2 3 3

Mozzarella* 
(boule(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Pain plat libanais 
(pièce(s))

2 4 6 8 10 12

Origan séché 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Gouda mi-vieux 
râpé* (g)

25 50 75 100 125 150

Mélange d’épices 
du Moyen-Orient 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge 
extra

À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3075 /735 622 /149

Lipides total (g) 28 6

Dont saturés (g) 14,3 2,9

Glucides (g) 85 17

Dont sucres (g) 9,9 2

Fibres (g) 8 2

Protéines (g) 34 7

Sel (g) 2,1 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, poêle

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

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Champignons*  (g) 125 250 375 500 625 750

Poivron rouge pointu*
(pièce(s))

 ½ 1 2 2 3 3

Mozzarella*  (boule(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Passata  (g) 100 200 300 390 500 590

Pain plat libanais  (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Origan séché  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 25 50 75 100 125 150

Mélange d'épices du
Moyen-Orient  (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Huile d'olive vierge extra à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3075 /735 622 /149

Lipides total (g) 28 6

Dont saturés (g) 14,3 2,9

Glucides (g) 85 17

Dont sucres (g) 9,9 2

Fibres (g) 8 2

Protéines (g) 34 7

Sel (g) 2,1 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Riz pour risotto  

Mélange de champignons 
prédécoupés  

Fromage frais  

Oignon  

Miso blanc  Gousse d’ail  

Mélange d’épices 
coréennes

Piment rouge  

Gomasio  Am-choï  

Risotto aux champignons assaisonnés au miso
am-choï, fromage frais et épices coréennes

 
Durée de préparation : 35 - 45 min. 

Le miso est un condiment japonais au goût typique d’umami. 
Umami - l’une des 5 saveurs de base - signifie “salé” ou 
“délicieux” en japonais.

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

Végé   Calorie Smart



1. Préparer
Préparez le bouillon et complétez-le par 200 ml 
d’eau par personne. Écrasez ou émincez l’ail. 
Émincez l’oignon. Épépinez et émincez le piment 
rouge (attention : ça pique ! Dosez-le selon votre 
goût.). Coupez les éventuels gros champignons 
en deux. Retirez la base de l’am-choï, détaillez-en 
les tiges et les feuilles en petits morceaux en les 
réservant séparément.

:  

2. Préparer le risotto
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la 
casserole à feu moyen-vif et revenir l’ail et l’oignon 
1 minute. Ajoutez-y le riz pour risotto et faites 
cuire 1 minute en remuant. Ajoutez 1/3 du bouillon 
et laissez les grains de riz s’en imprégner lentement 
(scannez ci-dessous !). Remuez régulièrement. 
Dès que les grains de riz ont absorbé le bouillon, 
rajoutez-en 1/3 et répétez l’opération jusqu’à épuiser 
le bouillon. Le risotto est prêt lorsque les grains 
sont tendres à l’extérieur et encore légèrement 
croquants à l’intérieur. Comptez environ 25 à 
30 minutes. Ajoutez éventuellement plus d’eau pour 
poursuivre la cuisson du riz.

  

3. Cuire les champignons
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la 
poêle à feu moyen-vif et cuire les champignons 5 à 
6 minutes. Au bout de 3 minutes, ajoutez le piment 
rouge et faites-le cuire avec les champignons. 
Retirez la poêle du feu, ajoutez le miso (attention 
au sel : dosez-le progressivement et goûtez bien 
entre temps.) et mélangez bien. Réservez les 
champignons pimentés et assaisonnés hors de la 
poêle jusqu’au service. 

  

4. Cuire l’am-choï
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans 
la même poêle à feu moyen-vif et cuire les tiges 
d’am-choï 1 à 2 minutes. Ajoutez ensuite les feuilles 
émincées et poursuivez la cuisson 1 minute.

  

5. Apprêter le risotto
Retirez le risotto du feu. Ajoutez-y l’am-choï poêlé, 
le fromage frais et les épices coréennes. Mélangez 
bien. Salez et poivrez à votre goût.

  

6. Servir
Servez le risotto dans des assiettes creuses. 
Disposez les champignons au miso dessus. 
Garnissez de gomasio.  

Le saviez-vous ? a Les champignons sont une source 
de vitamine B2, importante pour la vitalité et la prévention 
des inflammations. Les végétariens et végétaliens doivent 
veiller à en absorber suffisamment.

Bon appétit !

2024-W11

Ustensiles 
Casserole avec couvercle, poêle

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

Riz pour risotto (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Miso blanc (g) 15 25 40 50 65 75

Fromage frais* (g) 25 50 75 100 125 150

Mélange de 
champignons 
prédécoupés* (g)

90 175 260 350 435 525

Am-choï* (g) 100 200 400 400 600 600

Gomasio (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Piment rouge* 
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Mélange d’épices 
coréennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Bouillon de 
champignons ou de 
légumes [à faible 
teneur en sel] (ml)

100 200 300 400 500 600

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2439 /583 501 /120

Lipides total (g) 24 5

Dont saturés (g) 14,7 3

Glucides (g) 72 15

Dont sucres (g) 6,3 1,3

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 13 3

Sel (g) 2,9 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, poêle

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

Riz pour risotto  (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Gousse d'ail  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Miso blanc  (g) 15 25 40 50 65 75

Fromage frais*  (g) 25 50 75 100 125 150

Mélange de champignons
prédécoupés*  (g)

90 175 260 350 435 525

Am choï*  (g) 100 200 400 400 600 600

Gomasio  (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Piment rouge*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Mélange d’épices coréennes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Bouillon de champignons
ou de légumes [à faible
teneur en sel]  (ml)

100 200 300 400 500 600

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2439 /583 501 /120

Lipides total (g) 24 5

Dont saturés (g) 14,7 3

Glucides (g) 72 15

Dont sucres (g) 6,3 1,3

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 13 3

Sel (g) 2,9 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Oignon  Chutney piquant 
aux oignons  

Demi-baguette  

Pomme  Brie  

ConcombreRoquette et mâche  

Évadez-vous en France avec cette baguette garnie de brie. 
Bon appétit !

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

Petit pain au brie et oignons caramélisés
salade de pommes de terre à la pomme

 
Durée de préparation : 20 - 30 min.

Végé   Rapido



1. Préparer
• Préchauffez le four à 200°C. 

• Coupez les pommes de terre en deux, voire en quatre pour les 
plus grosses. 

• Versez de l’eau à hauteur des pommes de terre dans la casserole et 
émiettez-y 1/4 de bouillon cube par personne. 

• Faites-y cuire les pommes de terre 16 à 18 minutes à couvert. 
Égouttez-les et rincez-les à l’eau froide. 

• Taillez l’oignon en demi-rondelles (scannez ci-dessous !). 

 

2. Caraméliser l’oignon
• Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu 

moyen-vif et cuire l’oignon 3 à 5 minutes. 

• Déglacez avec le chutney piquant aux oignons et 1/2 cs de vinaigre 
balsamique noir par personne. Poursuivez la cuisson 2 à 3 minutes 
en remuant. 

• Retirez le trognon de la pomme et coupez-la en fines tranches. 

• Taillez le concombre en deux, puis en demi-rondelles. Coupez le 
brie en tranches de 1/2 cm d’épaisseur.

Le saviez-vous ? a La pomme contient de la pectine, une fibre fermentescible 
qui agit favorablement sur la flore intestinale - qui a son tour favorise un bon 
taux de cholestérol et renforce le système immunitaire. 

3. Préparer le sandwich
• Coupez la demi-baguette en deux dans la longueur. Placez les 

moitiés sur la plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. 

• Tartinez-en la moitié avec 1/2 cs de moutarde par personne. 
Répartissez le brie par-dessus. 

• Garnissez l’autre moitié d’oignon caramélisé. 

• Enfournez 5 à 8 minutes, jusqu’à ce que le brie ait fondu.

 

4. Servir
• Dans le saladier, composez une vinaigrette avec, par personne : 

1/2 cs de vinaigre de vin blanc et 1/2 cs d’huile d’olive vierge extra. 
Assaisonnez de sel et de poivre à votre goût. 

• Mélangez la roquette, la mâche, les tranches de pomme, le 
concombre et les pommes de terre à la vinaigrette. 

• Placez la moitié supérieure de la baguette sur la moitié inférieure 
et coupez-la en deux. 

• Déposez les petits pains sur les assiettes et servez avec la salade 
de pommes de terre.   

Bon appétit !
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Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, casserole avec couvercle, 
saladier, poêle

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

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

Demi-baguette (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Brie* (g) 50 100 150 200 250 300

Pomme* (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Chutney piquant aux oignons* (g) 40 80 120 160 200 240

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Roquette et mâche* (g) 20 40 60 90 100 130

Concombre* (pièce(s)) ½ 1 1 1 2 2

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique noir (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Moutarde (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3904 /933 582 /139

Lipides total (g) 31 5

Dont saturés (g) 15,4 2,3

Glucides (g) 134 20

Dont sucres (g) 24,9 3,7

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 3,7 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, casserole avec couvercle,
saladier, poêle

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

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

Demi-baguette  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Brie*  (g)  50 100 150 200 250 300

Pomme*  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Chutney piquant aux oignons*  (g) 40 80 120 160 200 240

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Roquette et mâche*  (g) 20 40 60 90 100 130

Concombre*  (pièce(s)) ½ 1 1 1 2 2

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique noir  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Moutarde  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive vierge extra  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3904 /933 582 /139

Lipides total (g) 31 5

Dont saturés (g) 15,4 2,3

Glucides (g) 134 20

Dont sucres (g) 24,9 3,7

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 3,7 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Viande de porc 
fermier hachée  

Penne  Courgette  

Épices mexicaines  

Gousse d’ail  Oignon  

Crème aigre bioGouda mi-vieux râpé  

Maïs conserve  Passata  

La courgette est un fruit mais est bien souvent considérée comme un 
légume. Elle est peu calorique et est riche en vitamine C et en fibres. 
Un aliment sain à incorporer à vos repas !

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

Pâtes express à la mexicaine
haché de porc, courgette et crème aigre

 
Durée de préparation : 20 - 30 min.

Famille   Rapido



1. Cuire la viande hachée
• Pour les pâtes, portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 

casserole. Ajoutez-y 1 pincée de sel.  

• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse à 
feu moyen-vif. 

• Ajoutez-y la viande hachée et 1,5 cc d’épices mexicaines par 
personne (attention : ça pique ! Dosez-les à votre goût.) puis faites 
cuire 4 à 5 minutes. Réservez hors de la sauteuse. Conservez la 
graisse de cuisson dans la sauteuse. 

• Émincez l’oignon. Émincez ou écrasez l’ail (scannez ci-dessous !). 
Détaillez la courgette en dés. 

 

2. Cuire les pâtes
• Faites cuire les pâtes 10 à 12 minutes. Ensuite, égouttez-les 

et réservez-les.  

• Faites à nouveau chauffer la sauteuse à feu moyen-vif et revenir 
l’ail et l’oignon 1 à 2 minutes. Ajoutez-y la courgette et faites cuire 
4 minutes. 

• Ajoutez-y la passata et poursuivez la cuisson 2 à 4 minutes 
à couvert.  

Le saviez-vous ? a L’oignon est source de vitamine C. Celle-ci aide 
notamment votre corps à mieux absorber le fer contenu dans votre alimentation. 

3. Mélanger
• Ajoutez les pâtes, la viande hachée, le maïs et la moitié du 

fromage râpé à la sauteuse. 

• Mélangez bien le tout, puis salez et poivrez à votre goût.  

• Réchauffez encore 2 à 3 minutes.

 

4. Servir
• Servez les pâtes sur les assiettes et déposez-y 1 cuillerée de 

crème aigre.  

• Garnissez du reste de fromage. 

Bon appétit !
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Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole

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

Viande de porc fermier hachée* (g) 100 200 300 400 500 600

Épices mexicaines (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Penne (g) 90 180 270 360 450 540

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Maïs conserve (g) 70 140 140 210 280 350

Gouda mi-vieux râpé* (g) 25 50 75 100 125 150

Crème aigre bio* (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3648 /872 654 /156

Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 14,7 2,6

Glucides (g) 88 16

Dont sucres (g) 17,1 3,1

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 42 7

Sel (g) 2,8 0,5

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole

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

Viande de porc fermier hachée*  (g) 100 200 300 400 500 600

Épices mexicaines  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon  (pièce(s))  ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Courgette*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Penne  (g) 90 180 270 360 450 540

Passata  (g) 100 200 300 390 500 590

Maïs conserve  (g) 70 140 140 210 280 350

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 25 50 75 100 125 150

Crème aigre bio*  (g) 25 50 75 100 125 150

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3648 /872 654 /156

Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 14,7 2,6

Glucides (g) 88 16

Dont sucres (g) 17,1 3,1

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 42 7

Sel (g) 2,8 0,5

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Champignons  

Nouilles mie  Œuf  

Gousse d’ail  

Sauce asiatique douce  Oignon nouveau  

Huile de sésame

Purée de gingembre  Miso blanc  

Carotte  Pak-choï  

Le pak-choï est riche en acide folique - vitamine du groupe B. Celle-ci 
est indispensable à la fabrication des globules rouges et nous donne 
de l’énergie !

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

Ramen végétarien express au miso et aux champignons
pak-choï, carotte et œuf mollet

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Végé   Rapido



1. Préparer
• Dans la casserole en inox, portez un bon volume d’eau à ébullition 

pour les œufs. Préparez le bouillon. 

• Coupez la carotte en fines lamelles de 2 mm. 

• Coupez les champignons en quartiers. Écrasez ou émincez l’ail 
(scannez ci-dessous !). 

• Retirez la tige dure du pak-choï et coupez-le en grosses lanières. 

 

2. Cuire à la sauteuse
• Dans le grand wok ou sauteuse, faites chauffer, par personne : 1 cs 

d’huile de tournesol et 1 cc de beurre à feu moyen-vif. Faites-y cuire 
la purée de gingembre et l’ail 1 à 2 minutes en remuant, jusqu’à ce 
qu’ils libèrent leur parfum. 

• Détaillez l’oignon nouveau en fines rondelles. Réservez-en 
séparément le blanc du vert. 

• Ajoutez la partie blanche de l’oignon nouveau, la carotte et les 
champignons au wok/sauteuse, baissez un peu le feu et faites cuire 
4 minutes. 

• Ajoutez la sauce asiatique douce, le miso blanc (attention au 
sel ! Dosez-le progressivement et goûtez bien entre temps.) et 
poursuivez la cuisson 2 minutes.

 

3. Cuire à l’eau
• Faites cuire les œufs 6 à 8 minutes (voir conseil). Passez-les ensuite 

sous l’eau froide, écalez-les et coupez-les en deux. 
• Ajoutez le bouillon, les nouilles et le pak-choï au wok/sauteuse. 

Mélangez bien et portez à ébullition à couvert. 
• Laissez cuire environ 4 minutes, ou jusqu’à ce que les nouilles 

soient cuites. 
• Retirez le wok/sauteuse du feu et mélangez-y l’huile de sésame 

juste avant de servir.  

Conseil : Si vous appréciez les œufs mollets, faites-les cuire 6 minutes. Si vous 
les préférez durs, faites-les cuire 10 minutes. 

4. Servir
• Servez les nouilles et le bouillon dans des assiettes creuses ou 

des bols. 

• Accompagnez de l’œuf mollet. • Garnissez de la partie verte de 
l’oignon nouveau.   

Le saviez-vous ? a Avec les poissons gras, l’œuf est l’un des rares aliments 
riches en vitamine D, une vitamine dont nous manquons souvent en raison de 
notre mode vie et du manque d’ensoleillement l’hiver.

Bon appétit !
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Ustensiles
Grand wok ou sauteuse avec couvercle, casserole en inox

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

Champignons* (g) 65 125 190 250 315 375

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon nouveau* (botte(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Sauce asiatique douce* (sachet(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Œuf* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Nouilles mie (g) 50 100 150 200 250 300

Pak-choï* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Carotte* (pièce(s)) ½ 1 1 1 2 2

Miso blanc (g) 15 25 40 50 65 75

Purée de gingembre* (g) 5 10 15 20 25 30

Huile de sésame (ml) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

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

Beurre [végétal] (cc) 1 2 3 4 5 6

Bouillon de champignons ou de légumes [à 
faible teneur en sel] (ml)

400 800 1200 1600 2000 2400

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2435 /582 301 /72

Lipides total (g) 30 4

Dont saturés (g) 7,6 0,9

Glucides (g) 55 7

Dont sucres (g) 12,4 1,5

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 20 2

Sel (g) 5,6 0,7

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Grand wok ou sauteuse avec couvercle, casserole en inox

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

Champignons*  (g) 65 125 190 250 315 375

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon nouveau*  (botte(s))  ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Sauce asiatique douce*  (sachet(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Œuf*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Nouilles mie  (g) 50 100 150 200 250 300

Pak-choï*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Carotte*  (pièce(s)) ½ 1 1 1 2 2

Miso blanc  (g) 15 25 40 50 65 75

Purée de gingembre*  (g) 5 10 15 20 25 30

Huile de sésame  (ml) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

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

Beurre [végétal]  (cc) 1 2 3 4 5 6

Bouillon de champignons ou de
légumes [à faible teneur en sel]  (ml)

400 800 1200 1600 2000 2400

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2435 /582 301 /72

Lipides total (g) 30 4

Dont saturés (g) 7,6 0,9

Glucides (g) 55 7

Dont sucres (g) 12,4 1,5

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 20 2

Sel (g) 5,6 0,7

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Penne  

Persil plat frais  Tomates 
cerises en boîte  

Filet de colin  

Mascarpone  Oignon  

Gousse d’ailÉpices italiennes  

Le colin est riche en iode, bon pour la thyroïde, le métabolisme & la 
croissance. Manger suffisamment de poisson et produits laiters permet 
d’en éviter les carences.

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

Penne au filet de colin
préparées avec du persil en sauce crémeuse à la tomate

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Rapido   Calorie Smart



1. Préparer
• Portez un bon volume d’eau à ébullition dans la casserole. 

Ajoutez-y 1 pincée de sel. 
• Dans le bol, mélangez la moitié des épices italiennes avec 1/4 cs 

d’huile d’olive par personne. Assaisonnez de sel et de poivre. 
Faites-y mariner le poisson et réservez jusqu’à utilisation. 

• Coupez l’oignon en demi-rondelles (scannez ci-dessous !). Écrasez 
ou émincez l’ail. 

• Faites cuire les pâtes dans la casserole 9 à 11 minutes à couvert. 
Prélevez-en un peu de liquide de cuisson et réservez-le. Ensuite, 
égouttez les pâtes et réservez-les sans couvercle. 

 

2. Préparer la sauce
• Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne dans la grande 

sauteuse à feu moyen-vif. 

• Faites-y revenir l’oignon et l’ail 1 à 2 minutes. Ajoutez les tomates 
cerises et le reste des épices italiennes. 

• Émiettez 1/4 cube de bouillon de légumes par personne au-dessus 
de la sauteuse et laissez mijoter 3 à 4 minutes à couvert.

 

3. Cuire le poisson
• Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne dans la poêle à feu 

moyen-vif  et cuire le poisson mariné 4 à 5 minutes ou jusqu’à ce 
qu’il soit cuit. 

• Pendant ce temps, incorporez le mascarpone à la sauce et laissez 
réduire 2 à 3 minutes. 

• Ajoutez les pâtes à la sauce et mélangez-y 1 à 2 cs de liquide 
de cuisson réservé par personne (voir conseil). Assaisonnez 
généreusement de sel et de poivre. 

• Ciselez finement le persil.  

Conseil : Ajoutez éventuellement plus de liquide de cuisson. 

4. Servir
• À l’aide d’une spatule, divisez le poisson en petits morceaux dans 

la poêle. 

• Mélangez-les avec les pâtes et la sauce. 

• Servez les pâtes sur les assiettes et garnissez de persil.   

Le saviez-vous ? a.Les tomates en conserve contiennent presque autant de 
vitamines et minéraux que les fraîches. En tout, ce plat contient ainsi plus 250 g 
de légumes !

Bon appétit !
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Ustensiles
Bol, grande sauteuse avec couvercle, casserole, poêle

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

Penne (g) 90 180 270 360 450 540

Filet de colin* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mascarpone* (g) 25 50 75 100 125 150

Tomates cerises en boîte (boîte(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Épices italiennes (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2807 /671 571 /137

Lipides total (g) 22 5

Dont saturés (g) 9,6 2

Glucides (g) 79 16

Dont sucres (g) 14,5 3

Fibres (g) 4 1

Protéines (g) 36 7

Sel (g) 1,4 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Bol, grande sauteuse avec couvercle, casserole, poêle

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

Penne  (g) 90 180 270 360 450 540

Filet de colin*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mascarpone*  (g) 25 50 75 100 125 150

Tomates cerises en boîte  (boîte(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Persil plat frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Épices italiennes  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2807 /671 571 /137

Lipides total (g) 22 5

Dont saturés (g) 9,6 2

Glucides (g) 79 16

Dont sucres (g) 14,5 3

Fibres (g) 4 1

Protéines (g) 36 7

Sel (g) 1,4 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Oignon  

Mâche  Graines de courge  

Tomate  

Huile d’olive au citron  Couscous perlé  

Persil plat et 
ciboulette frais

Dip d’avocat  Fromage grec  

Salade de couscous perlé à l’avocat et fromage grec
tomate et herbes fraîches

 
Durée de préparation : 15 - 20 min.

En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de manière 
végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520 
km en voiture. Continuez comme ça !

Végé   Calorie Smart   Express



1. Préparer
• Pour le couscous perlé, portez 300 ml d’eau par personne à 

ébullition dans la casserole. 

• Émiettez-y 1/2 cube de bouillon par personne. 

• Ajoutez le couscous perlé à la casserole. Faites-le cuire  
12 à 14 minutes à couvert. Remuez de temps en temps pour qu’il 
n’accroche pas. Ensuite, égouttez-le et passez-le sous l’eau froide. 

  

2. Griller les graines de courge
• Pendant ce temps, émincez l’oignon le plus finement possible 

(scannez ci-dessous !). Coupez la tomate en dés. 

• Ciselez finement les herbes fraîches. 

• Faites chauffer la poêle à feu vif, sans matière grasse et griller les 
graines de courge jusqu’à ce qu’elles commencent à crépiter. 

• Réservez-les hors de la poêle.  

Le saviez-vous ? a De tous les fruits à coque et pépins/graines, les graines 
de courge sont les plus riches en magnésium et phosphore. Le magnésium 
favorise notamment des muscles en bonne santé et le phosphore des os et des 
dents solides. 

3. Mélanger la salade
• Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne dans la même 

poêle et cuire l’oignon 3 à 4 minutes. 

• Dans le saladier, préparez une vinaigrette en mélangeant l’huile 
d’olive vierge extra, le vinaigre balsamique blanc, le miel et l’huile 
d’olive au citron. 

• Mélangez le couscous perlé et l’oignon à la vinaigrette.

 

4. Servir
• Mélangez la tomate, l’avocat, la coriandre et la mâche au 

couscous perlé. Salez et poivrez à votre goût. 

• Servez le couscous perlé sur les assiettes. 

• Émiettez-y le fromage grec. 

• Garnissez des graines de courge et du dip d’avocat. 

Bon appétit !
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Ustensiles
Casserole avec couvercle, saladier, poêle

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

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Tomate (pièce(s)) 1½ 3 5 6 8 9

Couscous perlé (g) 75 150 225 300 375 450

Huile d’olive au citron (ml) 4 8 12 16 20 24

Graines de courge (g) 10 20 30 40 50 60

Mâche* (g) 40 60 80 100 140 160

Fromage grec* (g) 40 75 100 125 175 200

Dip d’avocat* (g) 40 80 120 160 200 240

Persil plat et ciboulette frais* (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Miel (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Vinaigre balsamique blanc (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2803 /670 762 /182

Lipides total (g) 35 10

Dont saturés (g) 10,3 2,8

Glucides (g) 64 17

Dont sucres (g) 10,1 2,7

Fibres (g) 7 2

Protéines (g) 22 6

Sel (g) 2 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, saladier, poêle

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

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Tomate  (pièce(s)) 1½ 3 5 6 8 9

Couscous perlé  (g)  75 150 225 300 375 450

Huile d'olive au citron  (ml) 4 8 12 16 20 24

Graines de courge  (g) 10 20 30 40 50 60

Mâche*  (g) 40 60 80 100 140 160

Fromage grec*  (g) 40 75 100 125 175 200

Dip d'avocat*  (g) 40 80 120 160 200 240

Persil plat et ciboulette frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Miel  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive vierge extra  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Vinaigre balsamique blanc  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2803 /670 762 /182

Lipides total (g) 35 10

Dont saturés (g) 10,3 2,8

Glucides (g) 64 17

Dont sucres (g) 10,1 2,7

Fibres (g) 7 2

Protéines (g) 22 6

Sel (g) 2 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Riz brun cuisson rapide  

Sauce au chili 
sucrée et épicée  

Sauce soja  

Épices pour 
nasi-bami  

Mélange de poivron, 
carotte, chou 

et poireau  

Émincé de 
cuisse de poulet  

Sauce à la cacahuèteSauce asiatique douce  

Feuilles de céleri  Oignons frits  

Ingrédient à la une dans votre box !  Les émincés de poulet Oranjehoen méritent votre attention ! Ils 
sont en effet produits à partir de poulets nourris aux biodéchets. Cette solution permet de réduire de 
22 % les émissions de CO2 en comparaison à d’autres élevages “Bien-être en Belgique” par exemple. 
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

Nasi express aux émincés de cuisse de poulet laqués
sauce à la cacahuète et oignons frits

 
Durée de préparation : 15 - 20 min.

  INGRÉDIENT  

  À LA UNE  

Express



1. Préparer
• Pour le riz, portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 

casserole. Émiettez-y 1/4 de bouillon cube par personne. 

• Faites-y cuire le riz 10 minutes à feu moyen-vif. Prélevez-en une 
petite tasse d’eau de cuisson puis égouttez et réservez. 

 

2. Cuire
• Faites chauffer 1/2 cs d’huile de tournesol dans la poêle à feu moyen-

vif. Ajoutez-y le poulet, assaisonnez-le de sel et de poivre à votre 
goût puis faites-le cuire 6 à 8 minutes.  

• Ajoutez la sauce douce pimentée et 1/2 cs de ketjap par personne 
dans la dernière minute de cuisson du poulet. Mélangez bien puis 
réservez le poulet avec la sauce hors de la poêle. 

• Pendant ce temps, faites chauffer 1/2 cs d’huile de tournesol par 
personne dans le wok ou la sauteuse à feu moyen et cuire le 
mélange de légumes 5 à 6 minutes. 

• Ciselez finement les feuilles de céleri.

3. Apprêter le nasi
• Ajoutez le riz, le céleri, le mélange d’épices pour nasi-bami, la 

sauce soja et 1/2 cs de ketjap par personne au wok ou à la sauteuse 
des légumes puis faites cuire 2 à 3 minutes à feu vif. 

• Ne remuez pas trop souvent pour que le riz puisse bien frire. Salez 
et poivrez à votre goût.

 

4. Servir
• Pendant ce temps, réchauffez la sauce à la cacahuète dans la 

poêle utilisée pour le poulet à feu moyen-vif. 

• Servez le nasi dans des assiettes creuses. 

• Déposez le poulet en sauce et la sauce à la cacahuète sur le nasi. 

• Garnissez des oignons frits. 

Bon appétit !
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Ustensiles
Casserole, poêle, wok ou sauteuse

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

Riz brun cuisson rapide (g) 75 150 225 300 375 450

Épices pour nasi-bami (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Émincé de cuisse de poulet* (g) 100 200 300 400 500 600

Mélange de poivron, carotte, chou et 
poireau* (g)

200 400 600 800 1000 1200

Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce au chili sucrée et épicée* (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90

Feuilles de céleri* (g) 5 10 15 20 25 30

Sauce asiatique douce* (sachet(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Sauce à la cacahuète* (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

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

Vinaigre de vin blanc (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Ketjap manis [à faible teneur en sel] (cs) 1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon de volaille [à faible teneur 
en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3674 /878 706 /169

Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 10 1,9

Glucides (g) 98 19

Dont sucres (g) 33,8 6,5

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 32 6

Sel (g) 4,9 1

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole, poêle, wok ou sauteuse

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

Riz brun cuisson rapide  (g) 75 150 225 300 375 450

Épices pour nasi-bami  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Émincé de cuisse de poulet*  (g)  100 200 300 400 500 600

Mélange de poivron, carotte, chou et
poireau*  (g)

200 400 600 800 1000 1200

Sauce soja  (ml) 10 20 30 40 50 60

Sauce au chili sucrée et épicée*
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignons frits  (g) 15 30 45 60 75 90

Feuilles de céleri*  (g) 5 10 15 20 25 30

Sauce asiatique douce*  (sachet(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Sauce à la cacahuète*  (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

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

Vinaigre de vin blanc  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Ketjap manis [à faible teneur en sel]
(cs)

1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon de volaille [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3632 /868 702 /168

Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 10 1,9

Glucides (g) 96 19

Dont sucres (g) 31,3 6

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 32 6

Sel (g) 4,9 1

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Betterave rouge  

Oignon  Thym séché  

Carotte  

Gousse d’ail  Grenailles  

CâpresFilet de poulet  

Persil frisé frais  Citron  

Poulet piccata et grenailles au four
betterave et carotte rôties

 
Durée de préparation : 45 - 55 min. 

La piccata est un plat italien dans lequel le poisson ou la 
viande découpés en tranches sont préparés dans une sauce 
au citron, beurre et câpres.

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



1. Préparer
Préchauffez le four à 200°C (voir conseil). Épluchez 
la betterave rouge et coupez-la en deux. Ensuite, 
détaillez-la en longs tronçons de 1 cm d’épaisseur. 
Coupez les carottes en quatre dans la longueur 
et les grenailles en deux, voire en quatre, pour 
les plus grosses. Écrasez ou émincez l’ail (scannez 
ci-dessous !). 

Conseil : Pour un résultat des plus croustillants, utilisez un 
four à convection. Si vous n’en avez pas, préchauffez votre 
four à 230°C et respectez le même temps de cuisson. 

2. Rôtir les légumes
Dans le grand bol, mélangez la betterave rouge, 
les carottes, les grenailles et la moitié de l’ail avec, 
par personne : 1,5 cs d’huile d’olive et 3/4 cc de thym 
séché. Disposez les légumes et les grenailles sur la 
plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé. 
Enfournez 30 à 40 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils 
soient cuits. Retournez à mi-cuisson. 

Le saviez-vous ? a Si vous aimez manger des légumes 
de saison, sachez que les betteraves sont cultivées 
localement toute l’année. Elles sont par ailleurs riches en 
potassium et acide folique. Un choix responsable et sain ! 

3. Cuire le poulet
Prenez une assiette creuse et ajoutez-y la farine. 
Saupoudrez le filet de poulet de sel et de poivre 
et passez-le dans la farine. Faites chauffer 1/2 cs de 
beurre par personne dans la poêle à feu moyen-vif 
et cuire le filet de poulet 3 à 4 minutes de chaque 
côté. Retirez-le de la poêle et réservez-le sous une 
feuille d’aluminium. 

 

4. Faire revenir l’oignon
Pendant ce temps, émincez l’oignon. Prélevez le 
zeste de 1/4 de citron par personne à la râpe fine 
et pressez-en le jus. Coupez éventuellement le 
reste de citron en quarts. Ciselez grossièrement le 
persil. Faites fondre à nouveau 1/2 cs de beurre par 
personne dans la poêle à feu moyen-vif et revenir 
l’oignon et le reste d’ail 1 à 2 minutes.

 

5. Préparer la sauce
Ajoutez-y l’eau, émiettez-y le bouillon cube. 
Ajoutez-y aussi les câpres et, par personne : 1 cc 
de jus de citron, 1 cc de zeste de citron puis laissez 
mijoter doucement 3 à 4 minutes à couvert. Ajoutez 
le poulet et le persil puis réchauffez encore 1 à 
2 minutes.

 

6. Servir
Disposez les grenailles et légumes sur les assiettes. 
Servez le poulet en sauce à côté. Accompagnez de 
mayonnaise à votre goût et des éventuels quartiers 
de citron restants. 

Bon appétit !
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Ustensiles 
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de 
papier sulfurisé, assiette creuse, poêle avec couvercle, 
râpe, grand bol, éplucheur

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

Betterave rouge* 
(pièce(s))

½ 1 2 2 3 3

Carotte* (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Grenailles (g) 250 500 750 1000 1250 1500

Gousse d’ail 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Thym séché 
(sachet(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Citron* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Persil frisé frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Filet de poulet* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Câpres* (g) 10 20 30 40 50 60

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Farine (cs) 1 2 3 4 5 6

Cube de bouillon 
de légumes [à 
faible teneur en sel] 
(pièce(s))

1/8 1/4 1/3 1/2 2/3 ¾

Eau (ml) 30 60 90 120 150 180

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Mayonnaise À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3059 /731 479 /115

Lipides total (g) 33 5

Dont saturés (g) 11,7 1,8

Glucides (g) 71 11

Dont sucres (g) 14 2,2

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 35 6

Sel (g) 1,5 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, assiette creuse, poêle avec couvercle, râpe, grand
bol, éplucheur

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

Betterave rouge*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Carotte*  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Grenailles  (g)  250 500 750 100012501500

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Thym séché  (sachet(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Citron*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Persil frisé frais*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Filet de poulet*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Câpres*  (g) 10 20 30 40 50 60

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Farine  (cs) 1 2 3 4 5 6

  Mayonnaise [végétale] à votre goût

Eau  (ml) 30 60 90 120 150 180

Cube de bouillon de
légumes [à faible teneur en
sel]  (pièce(s))

⅙ ¼ ⅓ ½ ⅗ ¾

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3042 /727 464 /111

Lipides total (g) 33 5

Dont saturés (g) 11,7 1,8

Glucides (g) 70 11

Dont sucres (g) 13,3 2

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 35 5

Sel (g) 1,5 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Patate douce  

Piment rouge  Oignon  

Épices mexicaines  

Maïs conserve  Haricots rouges  

Crème aigre bio  Cheddar râpé  

Tomate  Citron vert  

Dip d’avocat

Coriandre fraîche  Gousse d’ail  

Assiette végétarienne à la mexicaine
dip d’avocat et salsa de tomate

 
Durée de préparation : 50 - 60 min. 

Ce plat est beaucoup plus nutritif qu’il n’en à l’air. Il vous 
fournit en effet non moins de 75 % de l’AJR en fibres !

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

Végé



1. Préparer la patate douce
Préchauffez le four à 220°C. Lavez la patate douce 
et coupez-la en quartiers. Dans le bol, mélangez-
les avec, par personne : 1/2 cs d’huile d’olive et 1 cc 
d’épices mexicaines (attention : ça pique ! Dosez-
les selon votre goût.), du sel et du poivre. Disposez 
les wedges de patate douce sur la plaque de 
cuisson recouverte de papier sulfurisé. Enfournez-
les 30 à 35 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés 
(voir conseil). Retournez-les à mi-cuisson. 

Conseil : Les bords de la patate douce peuvent facilement 
brûler. Surveillez-en bien la cuisson au four et baissez 
éventuellement la température. 

2. Ajouter les haricots
Égouttez les haricots. Dans le bol, mélangez-les 
avec, par personne : 1/2 cc d’épices mexicaines et 
1/4 cs d’huile d’olive. Salez et poivrez à votre goût. 
Disposez les haricots sur la patate douce lors des 
5 dernières minutes de cuisson.

 

3. Préparer les garnitures
Égouttez le maïs. Faites chauffer 1/2 cs de beurre par 
personne dans la poêle à feu moyen-vif et cuire le 
maïs 2 à 3 minutes avec 1 pincée de sel. Pendant ce 
temps, émincez l’oignon très finement. Épépinez 
et émincez le piment rouge (attention : ça pique 
! Dosez-le selon votre goût.). Écrasez ou émincez 
l’ail et hachez grossièrement la coriandre. Pressez 
1 moitié du citron vert et taillez l’autre en quartiers. 

 

4. Préparer le dip d’avocat
Coupez la tomate en petits dés (scannez ci-contre !). 
Dans le petit bol, mélangez le dip d’avocat avec le 
piment rouge, l’oignon, l’ail et 1/3 de coriandre (voir 
conseil). Incorporez-y ensuite, par personne : 1/2 cs de 
jus de citron vert et 1/2 cc d’huile d’olive vierge extra. 
Salez et poivrez. Pour la salsa, mélangez les dés de 
tomate dans l’autre petit bol avec 1/3 de la coriandre 
et, par personne : 1 cc d’huile d’olive vierge extra et 
1/2 cc de vinaigre balsamique blanc. Salez et poivrez. 

Conseil : Vous servez ici l’oignon et l’ail crus. Si vous 
n’aimez pas ça, enfournez-les à l’étape suivante avec 
le maïs. 

5. Faire fondre le cheddar
Sur la plaque de cuisson, mélangez le maïs aux 
haricots et à la patate douce, puis parsemez le 
tout de cheddar. Enfournez à nouveau la plaque de 
cuisson 3 à 5 minutes, ou jusqu’à ce que le cheddar 
ait fondu.

 

6. Servir
Servez les haricots, le maïs et la patate douce au 
cheddar sur les assiettes. Accompagnez du dip 
d’avocat, de la salsa de tomate et de la crème 
aigre. Garnissez le tout du reste de coriandre et des 
quartiers de citron vert. 

Le saviez-vous ? a Ce plat contient presque 75 % des 
AJR en fibres et est riche en protéines. Les haricots, la 
patate douce, l’avocat et le maïs en contiennent beaucoup.

Bon appétit !
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Ustensiles 
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 2x 
bol, petit bol, poêle

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

Patate douce (g) 300 450 600 750 1050 1200

Épices mexicaines 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Haricots rouges 
(paquet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Maïs conserve (g) 70 140 210 285 350 425

Oignon (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Piment rouge* 
(pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Coriandre fraîche* (g) 5 10 15 20 25 30

Citron vert* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Cheddar râpé* (g) 15 25 40 50 65 75

Crème aigre bio* (g) 25 50 75 100 125 150

Dip d’avocat* (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique 
blanc (cc)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge 
extra (cc)

1½ 3 4½ 6 7½ 9

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3234 /773 493 /118

Lipides total (g) 40 6

Dont saturés (g) 12,1 1,8

Glucides (g) 75 11

Dont sucres (g) 23,5 3,6

Fibres (g) 18 3

Protéines (g) 21 3

Sel (g) 2 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 2x bol,
petit bol, poêle

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

Patate douce  (g) 300 450 600 750 10501200

Épices mexicaines
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Haricots rouges  (paquet(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Maïs conserve  (g) 70 140 210 285 350 425

Oignon  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Piment rouge*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Coriandre fraîche*  (g) 5 10 15 20 25 30

Citron vert*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Tomate  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Cheddar râpé*  (g) 15 25 40 50 65 75

Crème aigre bio*  (g) 25 50 75 100 125 150

Dip d'avocat*  (g) 40 80 120 160 200 240

À ajouter vous-même

Vinaigre balsamique blanc
(cc)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive vierge extra
(cc)

1½ 3 4½ 6 7½ 9

   Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3234 /773 493 /118

Lipides total (g) 40 6

Dont saturés (g) 12,1 1,8

Glucides (g) 75 11

Dont sucres (g) 23,5 3,6

Fibres (g) 18 3

Protéines (g) 21 3

Sel (g) 2 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Crème liquide  

Mélange de légumes 
avec champignons  

Citron  

Thym frais  

Chapelure panko  Red Leicester râpé  

OrecchietteGousse d’ail  

Nouveauté dans votre box : le Red Leicester râpé ! Ce fromage crémeux à l’affinage extra long et à la 
texture friable nous vient d’Angleterre. Vous ne résisterez pas à son petit goût de noix légèrement sucré. 
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

Gratins de pâtes
sauce crémeuse aux légumes

 
Durée de préparation : 35 - 45 min.

  NOUVEL  

  INGRÉDIENT  

Famille   Végé



1. Préparer
• Préchauffez le four à 200°C. Préparez le bouillon (scannez 

ci-dessous !). 

• Écrasez ou émincez l’ail. 

• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans la sauteuse à 
feu moyen-vif et revenir l’ail 1 minute. 

• Ajoutez-y le mélange de légumes et faites cuire 2 à 3 minutes. 

 

2. Mélanger les pâtes
• Coupez le citron en quartiers et pressez 1 quartier de citron par 

personne dans le petit bol. 

• Ajoutez la crème liquide, le bouillon, les pâtes, la moitié du 
fromage et 1/2 cs de jus de citron par personne dans la sauteuse 
avec les légumes. Assaisonnez de sel et de poivre à votre goût. 

• Mélangez bien et versez le tout dans le plat à four. 

• Couvrez les pâtes de papier d’aluminium et enfournez 15 minutes. 
Mélangez bien et enfournez à nouveau 10 minutes, sans 
papier d’aluminium.

 

3. Apprêter le gratin
• Retirez les feuilles de thym des brins et ciselez-les finement. 

• Dans le bol, mélangez le thym, la panko et le reste du fromage 
avec 1/2 cs d’huile d’olive vierge extra par personne. Assaisonnez de 
sel et de poivre à votre goût. 

• Remuez bien les pâtes à nouveau. 

• Étalez le mélange de fromage-panko sur les pâtes et enfournez à 
nouveau 5 à 7 minutes, ou jusqu’à ce que la couche supérieure soit 
dorée et croustillante. 

 

4. Servir
• Laissez le gratin reposer minimum 5 minutes avant de servir. 
• Servez le gratin dans des assiettes creuses. 
• Garnissez d’un quartier de citron par personne.   

Le saviez-vous ? a Les champignons sont riches en phosphore. Combiné au 
calcium, il favorise la minéralisation osseuse et renforce les dents. On le retrouve 
principalement dans la viande, le poisson et les produits laitiers, mais aussi dans 
les produits d’origine végétale - comme les légumineuses, les céréales complètes 
et les champignons.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Papier aluminium, bol, sauteuse, plat à four, petit bol

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

Crème liquide (g) 75 150 225 300 375 450

Thym frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Red Leicester râpé* (g) 50 75 100 150 175 225

Chapelure panko (g) 15 25 40 50 65 75

Citron* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange de légumes avec champignons* 
(g)

200 400 600 800 1000 1200

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Orecchiette (g) 90 180 270 360 450 540

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur en 
sel] (ml)

175 350 525 700 875 1050

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3498 /836 541 /129

Lipides total (g) 39 6

Dont saturés (g) 18,4 2,8

Glucides (g) 90 14

Dont sucres (g) 11,9 1,8

Fibres (g) 10 1

Protéines (g) 28 4

Sel (g) 2,1 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, bol, sauteuse, plat à four, petit bol

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

Crème liquide  (g) 75 150 225 300 375 450

Thym frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Red Leicester râpé*  (g)  50 75 100 150 175 225

Chapelure panko  (g) 15 25 40 50 65 75

Citron*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange de légumes avec
champignons*  (g)

200 400 600 800 1000 1200

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Orecchiette  (g) 90 180 270 360 450 540

À ajouter vous-même

Bouillon de légumes [à faible teneur
en sel]  (ml)

175 350 525 700 875 1050

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive vierge extra  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3498 /836 541 /129

Lipides total (g) 39 6

Dont saturés (g) 18,4 2,8

Glucides (g) 90 14

Dont sucres (g) 11,9 1,8

Fibres (g) 10 1

Protéines (g) 28 4

Sel (g) 2,1 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Gouda mi-vieux râpé  Ciboulette fraîche  

Poivron rouge pointu  

Little gem  Lardons  

Concombre

Oignon  Crème aigre bio  

Pommes de terre en papillote aux lardons, crème aigre et fromage mi-vieux
poivron pointu mariné et little gem

 
Durée de préparation : 55 - 65 min. 

La petite cousine de la laitue romaine est la little gem. 
Surnommée aussi “sucrine”, elle est légèrement plus sucrée 
et plus croquante. Idéale pour cette recette !

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

Calorie Smart



1. Cuire les pommes de terre
Préchauffez le four à 210°C. Lavez ou épluchez 
les pommes de terre et coupez-les en dés (voir 
conseil). Déchirez 1 feuille de papier aluminium 
par personne de 30 x 30 cm. Disposez-y les dés de 
pommes de terre et mélangez-les avec le beurre, 
du poivre et du sel. Fermez les papillotes, mettez-
les sur la plaque de cuisson et enfournez 30 à 
35 minutes. 

Conseil : Vous coupez les pommes de terre pour qu’elles 
cuisent plus vite. 

2. Mariner
Coupez le poivron rouge pointu en fines 
rondelles. Dans la petite casserole, faites chauffer 
à feu moyen-vif, par personne : 2 cs de vinaigre 
balsamique blanc, 2 cs d’eau, 1/2 cs de sucre et 
1 bonne pincée de sel. Portez le tout à ébullition 
puis baissez le feu. Ajoutez le poivron rouge pointu 
et laissez mijoter 20 minutes à feu doux, ou jusqu’à 
l’étape 6.

Le saviez-vous ? a Le poivron pointu est riche en 
vitamine C mais aussi en vitamine E, un antioxydant 
présent aussi dans l’huile de tournesol, les produits à 
base de céréales complète, les fruits à coque, graines et 
légumes verts. 

3. Cuire et couper
Faites chauffer la poêle à feu moyen-vif, sans 
matière grasse. Coupez l’oignon en demi-rondelles 
(scannez ci-dessous !). Faites cuire les lardons et 
l’oignon 3 à 4 minutes dans la poêle pour qu’ils 
soient croquants. Réservez-les hors de la poêle. 
Pendant ce temps, coupez la little gem en petits 
morceaux, le concombre en demi-rondelles et 
ciselez finement la ciboulette. 

 

4. Préparer la salade
Dans le saladier, composez une vinaigrette avec, 
par personne : 1 cs d’huile d’olive vierge extra 
et 1/2 cs de vinaigre balsamique blanc, du sel et 
poivre. Juste avant de servir, mélangez la little 
gem, le concombre et la moitié de la ciboulette à 
la vinaigrette.

 

5. Apprêter les pommes de terre
Dans le bol, mélangez 3/4 du fromage râpé, la crème 
aigre et le reste de ciboulette, puis salez et poivrez. 
Ouvrez les papillotes et répartissez le mélange 
à base de crème aigre sur les pommes de terre. 
Saupoudrez-les du reste de fromage et enfournez-
les 4 à 6 minutes, ou jusqu’à ce qu’elles soient 
joliment dorées (voir conseil). 

Conseil : Si votre four a une fonction gril, utilisez-la pour 
gratiner les pommes de terre. 

6. Servir
Servez les dés de pomme de terre sur les assiettes. 
Garnissez-les des lardons et accompagnez-les du 
poivron rouge pointu mariné et de la salade.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Papier aluminium, plaque de cuisson, bol, saladier, 
casserole en inox, poêle

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

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

Poivron rouge 
pointu* (pièce(s))

½ 1 2 2 3 3

Lardons* (g) 50 75 100 125 175 200

Little gem* 
(pièce(s))

1 2 3 4 5 6

Ciboulette fraîche* 
(g)

2½ 5 7½ 10 12½ 15

Gouda mi-vieux 
râpé* (g)

25 50 75 100 125 150

Crème aigre bio* (g) 25 50 75 100 125 150

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Concombre* 
(pièce(s))

½ 1 ¾ 1 1¾ 2

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge 
extra (cs)

1 2 3 4 5 6

Vinaigre balsamique 
blanc (cs)

2½ 5 7½ 10 12½ 15

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2828 /676 458 /110

Lipides total (g) 38 6

Dont saturés (g) 16,5 2,7

Glucides (g) 59 10

Dont sucres (g) 17 2,8

Fibres (g) 11 2

Protéines (g) 20 3

Sel (g) 1,5 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson, bol, saladier,
casserole en inox, poêle

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

Pomme de terre  (g) 200 400 600 800 10001200

Poivron rouge pointu*
(pièce(s))

½ 1 2 2 3 3

Lardons*  (g)  50 75 100 125 175 200

Little gem*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Ciboulette fraîche*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 25 50 75 100 125 150

Crème aigre bio*  (g) 25 50 75 100 125 150

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Concombre*  (pièce(s)) ½ 1 ¾ 1 1¾ 2

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Sucre  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive vierge extra
(cs)

1 2 3 4 5 6

Vinaigre balsamique blanc
(cs)

2½ 5 7½ 10 12½ 15

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2828 /676 458 /110

Lipides total (g) 38 6

Dont saturés (g) 16,5 2,7

Glucides (g) 59 10

Dont sucres (g) 17 2,8

Fibres (g) 11 2

Protéines (g) 20 3

Sel (g) 1,5 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Poivron  

Basilic frais  Oignon  

Courgette  

Gousse d’ail  Mélange d’épices 
siciliennes  

Passata

Spaghetti complets  Fromage de chèvre frais  

Spaghetti au blé complet en sauce au poivron rôti et fromage de chèvre
courgette et basilic frais

 
Durée de préparation : 50 - 60 min. 

La passata di pomodoro est préparée à base de tomates 
fraîches d’abord bouillies, puis tamisées. Idéale en sauces 
tomate pour accompagner les pâtes.

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

Famille   Végé   Calorie Smart



1. Rôtir les légumes
Préchauffez le four à 220°C. Coupez le poivron 
en quarts et épépinez-le. Coupez la courgette 
en quarts dans la longueur, puis en dés (scannez 
ci-dessous !). Sur la plaque de cuisson recouverte 
de papier sulfurisé, mélangez le poivron et la 
courgette avec, par personne : ½ cs d’huile d’olive 
et ½ cc d’épices siciliennes. Recouvrez, sans 
serrer, d’une feuille d’aluminium et enfournez 
25 à 30 minutes. Retirez l’aluminium dans les 
10 dernières minutes de cuisson.

 

2. Cuire les spaghetti
Pour les spaghetti, portez un bon volume d’eau 
à ébullition dans la casserole. Pendant ce temps, 
écrasez ou émincez l’ail et émincez l’oignon. Ciselez 
grossièrement le basilic. Émiettez le fromage de 
chèvre. Faites cuire les spaghetti 10 à 12 minutes 
dans la casserole. Égouttez-les et réservez-les 
sans couvercle.

 

3. Cuire
Dans la sauteuse, faites chauffer 1/2 cs d’huile 
d’olive par personne à feu moyen-vif et revenir l’ail, 
l’oignon et 1 cc d’épices siciliennes par personne 
2 minutes. Déglacez avec la passata et, par 
personne : 1 cc de vinaigre balsamique noir et 2 cs 
d’eau. Baissez le feu et laissez mijoter 6 à 8 minutes 
à petit bouillon. 

 

4. Apprêter la sauce
Ajoutez le poivron rôti au bol profond et écrasez-le 
au mixeur plongeant en une sauce homogène. 
Ajoutez la courgette rôtie et la purée de poivron à 
la sauteuse avec la passata. Salez, poivrez à votre 
goût puis laissez mijoter 4 à 6 minutes à feu moyen.

 

5. Mélanger les spaghetti
Mélangez les spaghetti à la sauce au poivron. 

Le saviez-vous ? a Le poivron est riche en vitamine 
E, un antioxydant qui protège nos cellules et organes 
des influences extérieures néfastes, comme les radicaux 
libres issus par exemple des UV du soleil ou de la 
pollution atmosphérique. 

6. Servir
Servez les spaghetti sur les assiettes. Garnissez du 
fromage de chèvre et du basilic.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de 
papier sulfurisé, sauteuse, bol haut, casserole, mixeur 
plongeant

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

Poivron* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Mélange d’épices 
siciliennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail 
(pièce(s))

1 1 2 2 3 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Basilic frais* (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Fromage de chèvre 
frais* (g)

50 100 150 200 250 300

Spaghetti complets 
(g)

90 180 270 360 450 540

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Eau pour la sauce 
(ml)

30 60 90 120 150 180

Vinaigre balsamique 
noir (cc)

1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2853 /682 484 /116

Lipides total (g) 26 4

Dont saturés (g) 11,1 1,9

Glucides (g) 78 13

Dont sucres (g) 18,2 3,1

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 1,4 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé, sauteuse, bol haut, casserole, mixeur plongeant

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

Poivron*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Courgette*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Mélange d’épices
siciliennes  (sachet(s))

 ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Basilic frais*  (g) 2½ 5 7½ 10 12½ 15

Fromage de chèvre frais*
(g)

50 100 150 200 250 300

Spaghetti complets  (g) 90 180 270 360 450 540

Passata  (g) 100 200 300 390 500 590

À ajouter vous-même

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

Eau pour la sauce  (ml) 30 60 90 120 150 180

Vinaigre balsamique noir
(cc)

1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2853 /682 484 /116

Lipides total (g) 26 4

Dont saturés (g) 11,1 1,9

Glucides (g) 78 13

Dont sucres (g) 18,2 3,1

Fibres (g) 14 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 1,4 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Boulgour  

Mélange d’épices 
du Moyen-Orient  

Haricots verts  

Oignon  

Ciboulette, basilic 
et persil plat frais  

Gousse d’ail  

PoivronÉmincés de steak  

Salade de boulgour aux émincés de bœuf et haricots verts
marinade maison aux fines herbes fraîches

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

Le boulgour est fabriqué à base de grains de blé cuits à la 
vapeur, séchés et concassés. Résultat ? Un produit complet, 
riche en fibres, en fer et en vitamines B.

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

Nous avons dû remplacer les pois mange-tout 
par des haricots verts. Le mode de préparation 
reste le même. Bon appétit !

Calorie Smart



1. Préparer le boulgour
Pour le boulgour, préparez le bouillon dans 
la casserole et portez à ébullition. Ajoutez-y 
le boulgour et faites-le cuire 10 à 12 minutes 
à couvert. Remuez régulièrement et réservez 
sans couvercle. 

Le saviez-vous ? a Nous n’absorbons en moyenne 
quotidiennement que 60 % des AJR en fibres. Grâce au 
boulgour et aux 250 g de légumes, ce plat contient d’ores et 
déjà la moitié des AJR par portion ! Une alimentation riche 
en fibres est importante pour des intestins en bonne santé, 
ce qui est bon notamment pour le système immunitaire et 
le taux de cholestérol. 

2. Préparer les légumes
Coupez le poivron en lanières et l’oignon en 
demi-rondelles (scannez ci-dessous !). Écrasez ou 
émincez l’ail. Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive 
par personne à feu moyen dans la sauteuse et 
cuire le poivron, l’oignon et la moitié de l’ail 12 à 
15 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres. 
Remuez de temps en temps et veillez à ce qu’ils 
n’accrochent pas.

 

3. Cuire les haricots verts
Équeutez les haricots verts. Ajoutez-les ainsi que 
1 cc de mélange d’épices du Moyen-Orient par 
personne aux légumes dans les 3 à 5 dernières 
minutes de cuisson.   

4. Préparer la marinade
Ciselez la ciboulette, le basilic et le persil plat 
séparément. Réservez la ciboulette pour la salade. 
Dans le bol, mélangez, par personne : 1 cs d’huile 
d’olive, 1/2 cs de vinaigre de vin blanc avec le 
basilic, le persil plat et le reste d’ail. Assaisonnez 
bien la marinade de sel et du poivre à votre goût. 
Mélangez-y les émincés de bœuf.

 

5. Cuire les émincés de bœuf
Faites chauffer la poêle à feu moyen-vif. Patientez 
jusqu’à ce qu’elle soit très chaude et faites-y cuire/
dorer les émincés de bœuf uniformément avec 
la marinade 1 minute. Ils peuvent rester rosés à 
l’intérieur (voir conseil). 

Conseil : Veillez à ce que les émincés de bœuf ne cuisent 
pas trop longtemps pour que la viande reste tendre. 

6. Servir
Ajoutez le boulgour et les légumes au saladier. 
Ajoutez-y la ciboulette, salez et poivrez à votre 
goût. Mélangez. Servez la salade sur les assiettes 
et disposez les émincés de bœuf dessus. Arrosez 
éventuellement la salade de la graisse de cuisson 
qu’il reste pour renforcer les saveurs.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Bol, sauteuse avec couvercle, casserole avec 
couvercle, saladier, poêle

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

Boulgour (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Ciboulette, basilic et 
persil plat frais* (g)

5 10 15 20 25 30

Haricots verts* (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d’épices 
du Moyen-Orient 
(sachet(s))

⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Émincés de steak* 
(g)

100 200 300 400 500 600

Poivron* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Bouillon de légumes 
[à faible teneur en 
sel] (ml)

175 350 525 700 875 1050

Vinaigre de vin 
blanc (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2566 /637 405 /97

Lipides total (g) 22 3

Dont saturés (g) 3,8 0,6

Glucides (g) 60 10

Dont sucres (g) 9,6 1,5

Fibres (g) 17 3

Protéines (g) 36 6

Sel (g) 1,7 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Bol, sauteuse avec couvercle, casserole avec couvercle,
saladier, poêle

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

Boulgour  (g) 75 150 225 300 375 450

Oignon  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Gousse d'ail  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Ciboulette, basilic et persil
plat frais*  (g)

5 10 15 20 25 30

Haricots verts*  (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d'épices du
Moyen-Orient  (sachet(s))

⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Émincés de steak*  (g) 100 200 300 400 500 600

Poivron*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Bouillon de légumes [à
faible teneur en sel]  (ml)

175 350 525 700 875 1050

Vinaigre de vin blanc  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2565 /613 405 /97

Lipides total (g) 22 3

Dont saturés (g) 3,8 0,6

Glucides (g) 60 10

Dont sucres (g) 9,6 1,5

Fibres (g) 17 3

Protéines (g) 36 6

Sel (g) 1,7 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pâte feuilletée  

Crème de basilic  Mélange d’épices 
siciliennes  

Gouda mi-vieux râpé  

Gousse d’ail  Thym séché  

Concentré de tomateCubes de tomates 
au basilic  

Passata  Mélange de 
légumes italiens  

Feuille de laurier  Crème fraîche 
épaisse bio  

Soupe de tomate aux légumes et gressins au fromage maison
crème fraîche et crème de basilic

 
Durée de préparation : 35 - 45 min. 

Vous préparez des gressins au fromage en torsadant 2 bandes 
de pâte feuilletée. S’il y a un petit cuisinier à la maison, 
demandez-lui de venir vous aider !

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

Végé



1. Préparer
Préchauffez le four à 220°C (voir conseil). Écrasez ou 
émincez l’ail (scannez ci-dessous !). 

Conseil : Sortez la pâte feuilletée du réfrigérateur au 
moment de l’utiliser. Vous éviterez ainsi qu’elle ne colle. 

2. Préparer les gressins
Coupez la pâte feuilletée en 2 moitiés égales. 
Saupoudrez l’une de fromage râpé, thym, sel et 
poivre. Disposez l’autre moitié dessus et appuyez 
doucement. Coupez la pâte feuilletée en bandes de 
2 cm de large. Prenez-en une, tenez-la par les deux 
extrémités et tournez-en délicatement plusieurs fois 
une extrémité pour former une torsade. Répétez 
l’opération avec toutes les bandes. Disposez les 
gressins au fromage sur la plaque de cuisson 
recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les  
13 à 15 minutes.

 

3. Préparer la soupe
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la marmite à soupe à feu moyen-vif. Ajoutez-y 
l’ail et faites-le revenir 1 minute. Ajoutez le mélange 
de légumes et le concentré de tomate puis faites 
cuire 2 minutes. Ajoutez ensuite la passata, les 
cubes de tomate et poursuivez la cuisson  
1 à 2 minutes. Ajoutez, par personne : 250 ml d’eau 
et 1 cc de miel puis la feuille de laurier et les 
épices siciliennes. Émiettez-y 1/2 bouillon cube par 
personne et laissez mijoter la soupe 15 à 20 minutes 
à couvert et à feu doux. 

 

4. Apprêter la soupe
Retirez la feuille de laurier de la marmite. Goûtez 
la soupe et assaisonnez-la de sel et poivre à votre 
goût. Ajoutez-y éventuellement plus d’eau si vous 
souhaitez l’éclaircir. 

Le saviez-vous ? a Ce plat contient plus de 400 g de 
légumes par portion - passata comprise. Celle dernière 
contient en effet presque autant de vitamines, minéraux et 
fibres que les légumes frais. 

5. Garnir la soupe
Retirez la soupe du feu. Servez-la dans des assiettes 
creuses ou bols à soupe. Garnissez de crème de 
basilic et crème fraîche.

 

6. Servir
Servez la soupe de tomate aux légumes avec les 
gressins au fromage (voir conseil). 

Conseil de santé a Si vous surveillez vos apports 
caloriques, servez la moitié des gressins au fromage. Vous 
pourrez manger le reste le lendemain midi avec une soupe 
ou une salade par exemple.

Bon appétit !
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Ustensiles 
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, 
marmite à soupe

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

Pâte feuilletée* 
(rouleau(x))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Gouda mi-vieux râpé* (g) 15 25 40 50 65 75

Thym séché (sachet(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices 
siciliennes (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Crème de basilic* (ml) 10 15 24 30 39 45

Crème fraîche épaisse 
bio* (g)

25 50 75 100 125 150

Feuille de laurier 
(pièce(s))

1 1 2 2 3 3

Mélange de légumes 
italiens* (g)

100 200 300 400 500 600

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Cubes de tomates au 
basilic (paquet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Concentré de tomate 
(barquette(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de 
légumes [à faible teneur 
en sel] (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Miel (cc) 1 2 3 4 5 6

Eau (ml) 250 500 750 1000 1250 1500

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 4163 /995 472 /113

Lipides total (g) 62 7

Dont saturés (g) 29,6 3,4

Glucides (g) 82 9

Dont sucres (g) 32,2 3,7

Fibres (g) 10 1

Protéines (g) 20 2

Sel (g) 6,3 0,7

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, marmite
à soupe

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

Pâte feuilletée*  (roll(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 15 25 40 50 65 75

Thym séché  (sachet(s))  ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices
siciliennes  (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Crème de basilic  (ml) 10 15 24 30 39 45

Crème fraîche épaisse bio*
(g)

25 50 75 100 125 150

Feuille de laurier  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Mélange de légumes
italiens*  (g)

100 200 300 400 500 600

Passata  (g) 100 200 300 390 500 590

Cubes de tomates au basilic
(paquet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Concentré de tomate
(barquette(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de
légumes [à faible teneur en
sel]  (pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Miel  (cc) 1 2 3 4 5 6

Eau  (ml) 250 500 750 100012501500

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 4163 /995 472 /113

Lipides total (g) 62 7

Dont saturés (g) 29,6 3,4

Glucides (g) 82 9

Dont sucres (g) 32,2 3,7

Fibres (g) 10 1

Protéines (g) 20 2

Sel (g) 6,3 0,7

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Grenailles  

Gousse d’ail  Persil frisé frais  

Concombre  

Oignon  Tomate  

Câpres

Nuggets vegan  Citron  

Nuggets vegan et grenailles en persillade
câpres et salade de tomate & concombre

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de manière 
végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520 
km en voiture. Continuez comme ça !

Calorie Smart   Vegan



1. Cuire les grenailles
Pour les grenailles, portez un bon volume d’eau 
à ébullition dans la casserole. Lavez-les et coupez 
éventuellement les plus grosses en deux dans la 
longueur. Faites-les cuire 12 à 15 minutes. Ensuite, 
égouttez-les et réservez-les.

 

2. Couper
Pendant ce temps, coupez le concombre en deux 
dans la longueur, puis en fines demi-rondelles 
(scannez ci-dessous !). Coupez la tomate en 
quartiers. Émincez l’oignon en fines demi-rondelles. 
Ciselez finement le persil frisé. Écrasez ou émincez 
l’ail. Coupez la moitié du citron en quarts et pressez 
l’autre moitié. 

Le saviez-vous ? a Le persil renferme par gramme 3 fois 
plus de fer qu’un steak. 5 g de persil par personne peuvent 
sembler dérisoires, mais ils contribuent significativement à 
vos apports en fer. 

3. Préparer la salade
Dans le grand saladier, composez une vinaigrette 
avec, par personne : 1/2 cs de jus de citron, 1/2 cs 
d’huile d’olive vierge extra, 1 cc de sucre, 1 cc 
de moutarde, du sel et du poivre. Ajoutez-y le 
concombre, la tomate, l’oignon et mélangez bien. 

 

4. Cuire les nuggets
Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la 
poêle à feu moyen-vif et cuire les nuggets  
6 à 8 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient 
croustillants. Réservez-les hors de la poêle.

 

5. Poêler les grenailles
Pendant ce temps, faites chauffer 1 cs de beurre 
par personne à feu moyen-vif dans la poêle utilisée 
pour les nuggets. Faites-y revenir l’ail 1 à 2 minutes. 
Ajoutez les câpres et la moitié du persil frisé. 
Déglacez avec 1 cc de jus de citron par personne. 
Ajoutez les grenailles, mélangez bien et poursuivez 
la cuisson 1 à 2 minutes.

 

6. Servir
Servez les grenailles en persillade, les nuggets 
et la salade de tomate & concombre sur les 
assiettes. Garnissez la salade du reste de persil. 
Accompagnez de mayonnaise et de 1 quartier de 
citron par personne.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Grote saladekom, casserole, poêle

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

Grenailles (g) 200 400 600 800 1000 1200

Concombre* 
(pièce(s))

⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Tomate (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Persil frisé frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron* (pièce(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Nuggets vegan* 
(pièce(s))

5 10 15 20 25 30

Câpres* (g) 10 20 30 40 50 60

À ajouter vous-même

Huile d’olive vierge 
extra (cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal] (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Sucre (cc) 1 2 3 4 5 6

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6

Mayonnaise 
[végétale]

À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2858 /683 489 /117

Lipides total (g) 33 6

Dont saturés (g) 13,9 2,4

Glucides (g) 78 13

Dont sucres (g) 14,3 2,4

Fibres (g) 16 3

Protéines (g) 15 3

Sel (g) 2 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Grote saladekom, casserole, poêle

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

Grenailles  (g) 200 400 600 800 10001200

Concombre*  (pièce(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Tomate  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Oignon  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Persil frisé frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron*  (pièce(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Nuggets vegan*  (pièce(s)) 5 10 15 20 25 30

Câpres*  (g) 10 20 30 40 50 60

À ajouter vous-même

Huile d'olive vierge extra
(cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Beurre [végétal]  (cs) 1½ 3 4½ 6 7½ 9

Sucre  (cc) 1 2 3 4 5 6

Moutarde  (cc) 1 2 3 4 5 6

  Mayonnaise [végétale] à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2858 /683 489 /117

Lipides total (g) 33 6

Dont saturés (g) 13,9 2,4

Glucides (g) 78 13

Dont sucres (g) 14,3 2,4

Fibres (g) 16 3

Protéines (g) 15 3

Sel (g) 2 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pâte à pizza  

Gouda mi-vieux râpé  Oignon  

Avocat  

Maïs conserve  Passata  

Citron vertGousse d’ail  

Fromage grec  Épices mexicaines  

Pizza à la mexicaine garnie d’avocat
fromage grec, maïs et oignon

 
Durée de préparation : 30 - 40 min.

En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de manière 
végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520 
km en voiture. Continuez comme ça !

Famille   Végé



1. Préparer la sauce tomate
• Préchauffez le four à 200°C. 

• Coupez l’oignon en demi-rondelles (voir conseil). Écrasez ou 
émincez l’ail. 

• Faites chauffer 1/4 cs d’huile d’olive par personne dans la poêle à 
feu moyen-vif. 

• Ajoutez-y les épices mexicaines (attention : ça pique ! Dosez-les 
selon votre goût.), l’ail et la passata et faites chauffer  
4 à 5 minutes. Salez et poivrez à votre goût.    

Conseil : Vous servez ici l’oignon cru. Si vous ne l’appréciez pas ainsi, 
répartissez-le sur la pizza pour le faire cuire à l’étape 2. 

2. Enfourner la pizza
• Déroulez la pâte à pizza sur la plaque de cuisson recouverte de 

papier sulfurisé et étalez-y la sauce tomate. 

• Garnissez la pizza de fromage râpé et enfournez-la  
13 à 15 minutes.

 

3. Préparer la garniture
• Laissez égoutter le maïs dans la passoire. 
• Coupez l’avocat en deux, retirez-en le noyau et la peau (voir conseil 

et scannez ci-dessous !). Détaillez-en la chair en tranches. 
• Émiettez le fromage grec. Coupez le citron vert en quartiers.  
Conseil de santé a: Ce plat est calorique. Si vous surveillez vos apports 
caloriques, utilisez la moitié de l’avocat seulement. Vous pourrez utiliser le reste 
dans un sandwich le lendemain midi avec des tranches de tomate, du sel et 
du poivre. 

4. Servir
• Sortez la pizza du four et garnissez-la de maïs, d’oignon, d’avocat 

et du fromage grec. 
• Pressez 1 quartier de citron vert par personne sur l’avocat. 
• Servez les pizzas sur les assiettes. Accompagnez des quartiers de 

citron vert restants.    

Le saviez-vous ? a Les légumes en conserve, comme le maïs, contribuent 
aussi à vos apports en légumes. Le maïs est aussi une bonne source de 
magnésium - important pour la formation des os et des muscles.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, passoire, poêle

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

Pâte à pizza* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Avocat (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Passata (g) 100 200 300 390 500 590

Maïs conserve (g) 70 140 285 285 425 425

Oignon (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gouda mi-vieux râpé* (g) 15 25 40 50 65 75

Épices mexicaines (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Fromage grec* (g) 25 50 75 100 125 150

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron vert* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 4151 /992 739 /177

Lipides total (g) 42 8

Dont saturés (g) 12,2 2,2

Glucides (g) 115 21

Dont sucres (g) 16 2,9

Fibres (g) 11 2

Protéines (g) 30 5

Sel (g) 4,4 0,8

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, passoire, poêle

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

Pâte à pizza*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Avocat  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Passata  (g)  100 200 300 390 500 590

Maïs conserve  (g) 70 140 285 285 425 425

Oignon  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Gouda mi-vieux râpé*  (g) 15 25 40 50 65 75

Épices mexicaines  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Fromage grec*  (g) 25 50 75 100 125 150

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron vert*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3916 /936 737 /176

Lipides total (g) 37 7

Dont saturés (g) 11,5 2,2

Glucides (g) 115 22

Dont sucres (g) 15,9 3

Fibres (g) 10 2

Protéines (g) 30 6

Sel (g) 4,4 0,8

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Filet mignon de porc  

Orange  Pomme de terre  

Choux de Bruxelles  

Vadouvan  Pistaches  

OignonGousse d’ail  

Le chou de Bruxelles doit son nom aux maraîchers de Saint-Gilles (ville 
voisine), qui, au 17e y cultivaient une variété de chou à la verticale, 
prenant ainsi moins d’espace.

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

Filet mignon de porc en sauce à l’orange
choux de Bruxelles au vadouvan et purée de pommes de terre

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Rapido   Calorie Smart



1. Préparer
• Lavez bien les pommes de terre et coupez-les en gros morceaux. 

• Mettez-les dans la casserole et ajoutez de l’eau pour les en 
recouvrir. Portez à ébullition et faites cuire les pommes de terre 
12 à 15 minutes. Égouttez puis réservez. 

• Pendant ce temps, nettoyez les choux de Bruxelles, coupez-en la 
base dure et coupez-les ensuite en deux. Émincez l’oignon en demi-
rondelles et écrasez ou émincez l’ail (scannez ci-dessous).  

• Faites fondre 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu 
moyen-vif et cuire/dorer le filet de porc 5 à 8 minutes. 

 

2. Cuire les choux de Bruxelles
• Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne dans le wok ou 

la sauteuse à feu moyen-vif et cuire les choux de Bruxelles 6 à 
8 minutes (voir conseil). Remuez régulièrement.  

• Ajoutez-y l’ail et le vadouvan lors de la dernière minute de cuisson. 
Assaisonnez de sel et de poivre à votre goût.   

Conseil : Les choux de Bruxelles seront ainsi cuits “al dente”. Si vous les préférez 
plus tendres, ajoutez 1 filet d’eau, couvrez puis laissez cuire à l’étouffée 3 à 4 
minutes. 

3. Préparer la sauce à l’orange
• Ajoutez et faites cuire l’oignon 4 à 5 minutes avec le filet de porc. 

Réservez la viande hors de la poêle jusqu’au service sous une 
feuille d’aluminium. Laissez l’oignon dans la poêle. 

• Prélevez le zeste de l’orange à la râpe fine puis pressez-en le jus 
dans le petit bol. 

• Incorporez le jus d’orange et le miel à l’oignon ainsi que, par 
personne : 1/2 cc de zeste d’orange, 30 ml d’eau et 1/8 de cube de 
bouillon. Portez à ébullition.

 

4. Servir
• Écrasez les pommes de terre en purée au presse-purée puis 

ajoutez-y 1/2 cs de beurre par personne et 1 filet de lait à votre goût. 
Assaisonnez généreusement de sel et de poivre.  

• Servez la purée et les choux de Bruxelles au vadouvan sur 
les assiettes. Ajoutez-y le filet de porc et arrosez de la sauce à 
l’orange.  Garnissez des pistaches.   

Le saviez-vous ? a Les choux de Bruxelles sont riches en vitamine C 
(antioxydante), en fer (bon pour la vitalité), en vitamine E (bonne pour notre 
système immunitaire) et en fibres (pour des intestins en bonne santé).

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Casserole, presse-purée, poêle, wok ou sauteuse, râpe, papier aluminium, 
petit bol

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

Filet mignon de porc* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Choux de Bruxelles* (g) 200 400 600 800 1000 1200

Pistaches (g) 10 20 30 40 50 60

Vadouvan (sachet(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

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

Orange* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Eau pour la sauce (ml) 30 60 90 120 150 180

Cube de bouillon de bœuf [à faible teneur 
en sel] (pièce(s))

1/8 ¼ 1/3 ½ 2/3 ¾

Miel (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Lait [végétal] Filet

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2887 /690 415 /99

Lipides total (g) 28 4

Dont saturés (g) 11,2 1,6

Glucides (g) 68 10

Dont sucres (g) 19,9 2,9

Fibres (g) 20 3

Protéines (g) 36 5

Sel (g) 1,2 0,2

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Papier aluminium, râpe, casserole, presse-purée, petit bol, poêle, wok ou
sauteuse

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

Filet mignon de porc*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Choux de Bruxelles*  (g) 200 400 600 800 1000 1200

Pistaches  (g)  10 20 30 40 50 60

Vadouvan  (sachet(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

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

Orange*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Eau pour la sauce  (ml) 30 60 90 120 150 180

Cube de bouillon de bœuf [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

⅙ ¼ ⅓ ½ ⅗ ¾

Miel  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Lait [végétal]  (splash) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2736 /654 407 /97

Lipides total (g) 27 4

Dont saturés (g) 11 1,6

Glucides (g) 64 10

Dont sucres (g) 14,8 2,2

Fibres (g) 19 3

Protéines (g) 35 5

Sel (g) 1,2 0,2

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Laitue  Sauce teriyaki  

Mini-pain à hamburger  

Burger de poulet  Oignon  

Carotte jaune

Ingrédient à la une dans votre box !  Le burger de poulet Oranjehoen mérite votre attention ! Il est en effet produit 
à partir de poulet nourri aux biodéchets. Cette solution permet de réduire de 22 % les émissions de CO2 en 
comparaison à d’autres élevages “Bien-être Belgique” par exemple.
Qu’avez-vous pensé de cet ingrédient ? Scannez le QR code pour donner votre avis !

Duo de mini-burgers de poulet en sauce teriyaki
potato wedges et salade croquante

 
Durée de préparation : 35 - 45 min.

  INGRÉDIENT  

  À LA UNE  



1. Préparer
• Préchauffez le four à 220°C. 

• Coupez les pommes de terre en quarts et, dans le bol, mélangez-
les avec 1/2 cs d’huile d’olive par personne, du sel et du poivre 
(voir conseil). 

• Disposez les quartiers de pommes de terre sur la plaque de 
cuisson recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les  
25 à 35 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient dorés. 

• Coupez les burgers de poulet en deux, puis encore en deux pour 
former 2 burgers plus petits.   

Conseil de santé a Ce plat est calorique. Si vous surveillez vos apports 
caloriques, servez le burger sans pomme de terre. Vous pourrez les préparer un 
autre jour de la semaine dans une soupe, une salade ou autre par exemple. 

2. Cuire les burgers
• Émincez l’oignon en fines demi-rondelles (scannez ci-dessous). 

• Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu 
moyen-vif et cuire l’oignon 1 minute. 

• Ajoutez les burgers de poulet et faites-les cuire 2 à 3 minutes de 
chaque côté. 

• Ajoutez la sauce teriyaki et le miel à la dernière minute de cuisson.

 

3. Préparer la salade
• Dans le saladier, composez une vinaigrette avec l’huile d’olive 

vierge extra, le vinaigre de vin blanc et la moitié de la mayonnaise. 
Salez et poivrez à votre goût. 

• Coupez finement la salade. Râpez la carotte et mélangez les deux 
à la vinaigrette.

 

4. Servir
• Coupez le pain burger en deux et garnissez-le d’un peu de salade, 

du burger de poulet et d’un peu d’oignon cuit. 

• Servez les mini-hamburgers sur les assiettes avec la salade et des 
potato wedges à côté 

• Accompagnez du reste de mayonnaise. 

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, râpe, saladier, poêle

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

Pomme de terre (g) 175 350 525 700 875 1050

Mini-pain à hamburger (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Burger de poulet* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce teriyaki (g) 25 50 75 100 125 150

Laitue* (tête(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte jaune* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc (cc) 1 2 3 4 5 6

Huile d’olive vierge extra (cs) 1 2 3 4 5 6

Miel (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale] (cs) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 4033 /964 609 /146

Lipides total (g) 44 7

Dont saturés (g) 9,6 1,4

Glucides (g) 106 16

Dont sucres (g) 22,6 3,4

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 33 5

Sel (g) 4,1 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, râpe, saladier, poêle

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

Pomme de terre  (g) 175 350 525 700 875 1050

Mini-pain à hamburger  (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Burger de poulet*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Sauce teriyaki  (g) 25 50 75 100 125 150

Laitue*  (tête(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Carotte jaune*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc  (cc) 1 2 3 4 5 6

Miel  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale]  (cs) 1 2 3 4 5 6

Huile d'olive vierge extra  (cc) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 4222 /1009 633 /151

Lipides total (g) 49 7

Dont saturés (g) 10,3 1,5

Glucides (g) 106 16

Dont sucres (g) 22,6 3,4

Fibres (g) 15 2

Protéines (g) 33 5

Sel (g) 4,1 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Sauce asiatique douce  Oignon  

Lard fumé   

Chou pointu  Épinards  

Cacahuètes saléesMélange d’épices 
coréennes  

Poitrine de porc fumée et purée aux épinards
chou pointu, épices coréennes et cacahuètes

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

Le chou pointu est riche en vitamines C, K et en fibres. Sa 
saveur douce permet de l’utiliser de multiple façons en 
cuisine et il est idéal pour une alimentation équilibrée !

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



1. Préparer
Lavez ou épluchez les pommes de terre puis 
coupez-les en gros morceaux. Mettez-les dans la 
casserole et portez de l’eau à hauteur pour les en 
recouvrir. Portez à ébullition et faites cuire 12 à 
15 minutes. Ajoutez les épinards lors de la dernière 
minutes de cuisson. Prélevez un peu de liquide de 
cuisson puis égouttez et réservez à couvert. 

Le saviez-vous ? a Les épinards renferment de 
nombreux nutriments, dont le fer. Ce dernier est essentiel 
pour transporter l’oxygène dans notre corps, ce qui 
contribue à notre vitalité. 

2. Cuire le chou pointu
Coupez le chou pointu en quarts. Coupez 
l’oignon en deux puis en demi-rondelles (scannez 
ci-dessous). Faites chauffer 1/2 cs d’huile de 
tournesol par personne dans la sauteuse à feu vif. 
Ajoutez-y l’oignon et le chou pointu et faites cuire 
2 à 3 minutes de chaque côté. Réduisez le feu, 
ajoutez 25 ml d’eau par personne puis faites cuire à 
l’étouffée 4 à 6 minutes à couvert.

 

3. Cuire la viande
Saupoudrez les épices coréennes sur une assiette 
puis passez-y le lard fumé pour les en recouvrir. 
Faites chauffer la poêle, sans huile, à feu vif et cuire 
le lard fumé 2 à 3 minutes de chaque côté pour qu’il 
soit croquant. 

 

4. Apprêter le chou pointu
Ajoutez la sauce asiatique douce et la sauce soja 
au chou pointu puis laissez réduire 1 à 2 minutes à 
feu moyen-vif sans couvercle (voir conseil). 

Conseil de santé a Si vous surveillez vos apports en sel, 
omettez la sauce soja. Chacun pourra toujours en ajouter à 
sa guise à table. 

5. Préparer la purée
Écrasez les pommes de terre et les épinards en 
purée épaisse au presse-purée. Ajoutez-y le beurre, 
la moutarde et 1 filet de lait ou de liquide de cuisson 
réservé. Salez et poivrez à votre goût.

 

6. Servir
Servez la purée sur les assiettes. Déposez l’oignon 
et le chou pointu dessus puis arrosez de la sauce 
restée dans la poêle. Disposez le lard fumé à côté et 
garnissez des cacahuètes.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
Sauteuse avec couvercle, casserole, assiette, presse-
purée, poêle

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

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

Lard fumé * 
(pièce(s))

2 4 6 8 10 12

Épinards* (g) 50 100 200 200 300 300

Chou pointu* 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Sauce asiatique 
douce* (sachet(s))

½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Mélange d’épices 
coréennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Cacahuètes salées 
(g)

5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Sauce soja [à faible 
teneur en sel] (cs)

1 2 3 4 5 6

Huile de tournesol 
(cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Eau (ml) 25 50 75 100 125 150

Beurre [végétal] (cs) ½ 2 3 4 5 6

Moutarde (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Lait Filet

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3619 /865 567 /135

Lipides total (g) 57 9

Dont saturés (g) 22,4 3,5

Glucides (g) 52 8

Dont sucres (g) 14,5 2,3

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 34 5

Sel (g) 3,6 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
Sauteuse avec couvercle, casserole, assiette, presse-purée,
poêle

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

Pomme de terre  (g) 200 400 600 800 10001200

Lard fumé *  (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Épinards*  (g)  50 100 200 200 300 300

Chou pointu*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Sauce asiatique douce*
(sachet(s))

½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Mélange d’épices coréennes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Cacahuètes salées  (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Sauce soja [à faible teneur
en sel]  (cs)

1 2 3 4 5 6

Huile de tournesol  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Eau  (ml) 25 50 75 100 125 150

Beurre [végétal]  (cs) ½ 2 3 4 5 6

Moutarde  (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Lait [végétal]  (splash) 0 0 0 0 0 0

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3619 /865 567 /135

Lipides total (g) 57 9

Dont saturés (g) 22,4 3,5

Glucides (g) 52 8

Dont sucres (g) 14,5 2,3

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 34 5

Sel (g) 3,6 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Œuf  

Chou pointu émincé  Sauce au chili 
sucrée et épicée  

Riz jasmin  

Concombre  Oignons frits  

Mélange d’épices 
coréennes

Gousse d’ail  Germes de soja  

Sauce soja  Graines de sésame  

Riz sauté et omelette avec mayonnaise sauce soja-sésame
chou pointu, concombre au chili doux et germes de soja

 
Durée de préparation : 30 - 40 min. 

Aujourd’hui, vous préparez un délicieux repas végétarien. 
L’omelette vous apporte les protéines dont vous avez besoin !

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

Famille   Végé



1. Préparer
Écrasez ou émincez l’ail (scannez ci-dessous). 
Portez 250 ml d’eau par personne à ébullition 
dans la casserole et faites-y cuire le riz 12 à 
15 minutes. Égouttez-le si nécessaire. Étalez le 
riz sur une assiette ou une planche à découper et 
laissez-le refroidir.  

2. Préparer le concombre
Coupez le concombre en petits dés et mélangez-les 
à la sauce au chili douce dans le bol.

 

3. Cuire le chou et l’omelette
Faites chauffer 1/2 cs d’huile de tournesol par 
personne dans le wok ou la sauteuse à feu moyen-
vif et cuire le chou pointu 6 à 8 minutes. Pendant 
ce temps, battez les œufs dans le 2e bol et 
assaisonnez-les de sel et de poivre à votre goût. 
Faites chauffer 1/2 cs d’huile d’olive par personne 
dans la poêle à feu moyen-vif, versez-y les œufs et 
faites-les cuire en omelette. Retirez l’omelette de la 
poêle et coupez-la en lanières. 

 

4. Faire sauter le riz
Ajoutez l’ail, les épices coréennes et le riz au wok/
sauteuse avec le chou pointu puis mélangez bien. 
Faites cuire le riz 2 à 3 minutes. Ne remuez pas trop 
souvent pour qu’il puisse bien frire. Assaisonnez de 
sel et de poivre à votre goût.

 

5. Préparer la sauce
Dans le 3e bol, mélangez la mayonnaise avec les 
graines de sésame et la sauce soja.

 

6. Servir
Servez le riz sauté dans des bols ou assiettes 
creuses. Déposez les lanières d’omelette, les 
oignons frits, le concombre et les germes de soja 
dessus. Parsemez le tout de mayonnaise soja-
sésame ou servez-la à part. 

Le saviez-vous ? a Le chou pointu réunit des atouts 
indispensables pour votre santé, car il est riche en calcium, 
fer et vitamine C.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles 
2x bol, casserole avec couvercle, poêle, wok

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

Œuf* (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375 450

Oignons frits (g) 15 30 45 60 75 90

Concombre* 
(pièce(s))

⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Sauce au chili 
sucrée et épicée* 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Chou pointu 
émincé* (g)

100 200 300 400 500 600

Graines de sésame 
(sachet(s))

½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Sauce soja (ml) 5 10 15 20 25 30

Germes de soja* (g) 25 50 75 100 125 150

Gousse d’ail 
(pièce(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices 
coréennes 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile de tournesol 
(cs)

½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise 
[végétale] (cs)

1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3703 /885 747 /179

Lipides total (g) 50 10

Dont saturés (g) 10,4 2,1

Glucides (g) 78 16

Dont sucres (g) 11 2,2

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 28 6

Sel (g) 2,2 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant 
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de 
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et 
légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de
péremption des ingrédients. Rincez les fruits et légumes,
puis pesez-les.

Ustensiles
2x bol, casserole avec couvercle, poêle, wok

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

Œuf*  (pièce(s)) 2 4 6 8 10 12

Riz jasmin  (g) 75 150 225 300 375 450

Oignons frits  (g)  15 30 45 60 75 90

Concombre*  (pièce(s)) ⅓ ⅔ 1 1⅓ 1⅔ 2

Sauce au chili sucrée et
épicée*  (sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

Chou pointu émincé*  (g) 100 200 300 400 500 600

Graines de sésame
(sachet(s))

½ 1 ¾ 1 1¾ 2

Sauce soja  (ml) 5 10 15 20 25 30

Germes de soja*  (g) 25 50 75 100 125 150

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mélange d’épices coréennes
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d'olive  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile de tournesol  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale]  (cs) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3703 /885 747 /179

Lipides total (g) 50 10

Dont saturés (g) 10,4 2,1

Glucides (g) 78 16

Dont sucres (g) 11 2,2

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 28 6

Sel (g) 2,2 0,4

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant
les allergènes indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Fenouil  

Filet de saumon  Grenailles  

Pomme  

Roquette et mâche  Oignon  

Aneth frais

Saviez-vous que les habitants de la Grèce et Rome antiques 
considéraient le fenouil comme un symbole de victoire et succès ? Ils 
en appréciaient le goût, mais pensaient aussi qu’il apportait force et 
sagesse !

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

Salade de grenailles au saumon
pomme, fenouil et aneth

 
Durée de préparation : 25 - 35 min.

Rapido   Calorie Smart



1. Préparer
• Pour les grenailles, portez un bon volume d’eau à ébullition dans 

la casserole. 

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

• Faites-les cuire 12 à 15 minutes à couvert. 

• Ensuite, égouttez-les et passez-les sous l’eau froide. 

 

2. Couper
• Coupez le fenouil en deux puis en quatre et émincez-le en lanières 

(scannez ci-dessous). 

• Retirez le trognon de la pomme puis détaillez-la en dés. 

• Émincez l’oignon en demi-rondelles et ciselez finement l’aneth. 

• Dans le saladier, mélangez la moutarde, le vinaigre de vin blanc, 
l’aneth et la mayonnaise. Salez et poivrez à votre goût.

 

3. Cuire le saumon
• Faites fondre 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à 

feu moyen-vif et cuire l’oignon et le saumon - côté peau - 2 à 
3 minutes. 

• Réduisez le feu, retournez le saumon et poursuivez-en la cuisson 
2 minutes. 

• Salez et poivrez à votre goût.

 

4. Servir
• Ajoutez les grenailles, la pomme, le fenouil, l’oignon cuit et la 

salade au saladier et mélangez bien le tout avec la vinaigrette. 
• Assaisonnez éventuellement de poivre. 
• Servez la salade sur les assiettes et déposez le filet de saumon - 

côté peau vers le haut à côté.  

Le saviez-vous ? a La pomme contient des flavonoïdes, des antioxydants 
qui protègent des radicaux libres. Nocifs pour la santé, ces derniers sont causés 
notamment par les rayons du soleil ou la pollution atmosphérique.

Bon appétit !
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Ustensiles
Casserole avec couvercle, saladier, poêle

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

Fenouil* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Pomme* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Roquette et mâche* (g) 20 40 60 90 100 130

Grenailles (g) 200 400 600 800 1000 1200

Filet de saumon* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Aneth frais* (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Moutarde (cc) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc (cc) 1 2 3 4 5 6

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2598 /621 446 /107

Lipides total (g) 31 5

Dont saturés (g) 7,8 1,3

Glucides (g) 55 9

Dont sucres (g) 13,3 2,3

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 26 4

Sel (g) 0,8 0,1

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Casserole avec couvercle, saladier, poêle

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

Fenouil*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Pomme*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Oignon  (pièce(s))  ½ 1 1 2 2 3

Roquette et mâche*  (g) 20 40 60 90 100 130

Grenailles  (g) 200 400 600 800 1000 1200

Filet de saumon*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Aneth frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

À ajouter vous-même

Moutarde  (cc) 1 2 3 4 5 6

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mayonnaise [végétale]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre de vin blanc  (cc) 1 2 3 4 5 6

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2586 /618 456 /109

Lipides total (g) 31 5

Dont saturés (g) 7,8 1,4

Glucides (g) 55 10

Dont sucres (g) 13 2,3

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 26 5

Sel (g) 0,8 0,1

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Pomme de terre  

Gouda vieux râpé  Bœuf haché 
assaisonné à l’italienne  

Oignon  

Poireau  Gousse d’ail  

Cubes de tomate à l’ail 
et oignon

Épices italiennes  

Le vert du poireau est plus riche en vitamines & minéraux ?  
Coupez-le plus finement, lavez-le bien et faites-le cuire à l’étuvée. 
Bienfaits nutritionnels garantis !

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

Gratin de poireau-pommes de terre au bœuf haché
épices italiennes et fromage vieux

 
Durée de préparation : 40 - 50 min.

Famille



1. Cuire les pommes de terre
• Préchauffez le four à 180°C. 

• Pour les pommes de terre, portez un bon volume d’eau à ébullition 
dans la casserole. 

• Lavez bien les pommes de terre et coupez-les en rondelles de 
1/2 cm d’épaisseur environ (scannez ci-dessous). Faites-les cuire 8 à 
10 minutes à couvert. 

• Égouttez-les et réservez-les sans couvercle. 

 

2. Cuire la viande hachée
• Pendant ce temps, émincez l’oignon et écrasez ou émincez 

l’ail. Coupez le poireau en deux dans la longueur puis en 
fines demi-rondelles. 

• Faites chauffer 1/2 cs de beurre par personne dans le wok ou la 
sauteuse à feu moyen-vif et revenir l’oignon et l’ail 2 minutes. 

• Ajoutez la viande hachée, émiettez-y 1/8 du bouillon cube par 
personne et faites cuire 3 à 4 minutes en émiettant la viande. 

• Ajoutez le poireau au wok/sauteuse et faites-le cuire 2 minutes 
avec la viande hachée (voir conseil).  

Conseil : Les légumes et la viande hachée n’ont pas besoin d’être complètement 
cuits à ce stade car ils continueront de cuire au four. 

3. Cuire
• Ajoutez les cubes de tomate et la moitié des épices italiennes. 

Portez le tout à ébullition et faites cuire 2 minutes à feu moyen-
doux (voir conseil). 

• Ajoutez le vinaigre balsamique noir ainsi que du sel et du poivre à 
votre goût.  

Le saviez-vous ? a Manger des légumes présente de nombreux avantages. 
Cela permet notamment de réduire le risque de maladies chroniques. Moins de 
4 belges et néerlandais sur 10 en consomment 200 g par jour. Cette recette en 
contient 250 g, soit d’ores et déjà 4/5e des AJR. 

4. Préparer le gratin et servir
• Mettez le mélange dans le plat à four et disposez les rondelles de 

pommes de terre dessus en les chevauchant. 

• Saupoudrez du fromage vieux râpé et du reste d’épices italiennes 
puis enfournez 8 à 10 minutes, ou jusqu’à ce que le fromage 
ait fondu. 

• Sortez le plat du four et laissez reposer 2 à 3 minutes. 

• Servez le plat sur les assiettes. 

Bon appétit !
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Ustensiles
Plat à four, casserole avec couvercle, wok

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

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

Oignon (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Poireau* (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Bœuf haché assaisonné à l’italienne* (g) 100 200 300 400 500 600

Gouda vieux râpé* (g) 50 100 150 200 250 300

Épices italiennes (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cubes de tomate à l’ail et oignon 
(paquet(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

1/8 ¼ ⅓ ½ 2/3 ¾

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3180 /760 508 /121

Lipides total (g) 39 6

Dont saturés (g) 22,2 3,5

Glucides (g) 58 9

Dont sucres (g) 14,1 2,3

Fibres (g) 13 2

Protéines (g) 39 6

Sel (g) 3,8 0,6

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plat à four, casserole avec couvercle, wok

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

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

Oignon  (pièce(s)) ½ 1 1 2 2 3

Gousse d'ail  (pièce(s))  1 2 3 4 5 6

Poireau*  (pièce(s)) ½ 1 2 2 3 3

Bœuf haché assaisonné à l'italienne*
(g)

100 200 300 400 500 600

Gouda vieux râpé*  (g) 50 100 150 200 250 300

Épices italiennes  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cubes de tomate à l'ail et oignon
(paquet(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

⅙ ¼ ⅓ ½ ⅗ ¾

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Vinaigre balsamique noir  (cs) ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3163 /756 517 /124

Lipides total (g) 39 6

Dont saturés (g) 22,2 3,6

Glucides (g) 58 9

Dont sucres (g) 13,6 2,2

Fibres (g) 13 2

Protéines (g) 39 6

Sel (g) 3,8 0,6

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Courgette  

Nouilles mie  Noix de cajou 
concassées  

Piment rouge  

Sauce soja  Sauce asiatique douce  

Purée de gingembreMélange de légumes 
avec champignons  

Gousse d’ail  Poulet haché 
épicé à l’orientale  

La noix de cajou n’est “techniquement” pas une noix car elle ne 
pousse pas à l’intérieur du fruit, mais à l’extérieur : on devrait plutôt 
l’appeler “pomme de cajou” !

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

Nouilles au poulet haché en sauce asiatique
courgette et noix de cajou

 
Durée de préparation : 15 - 20 min.

Famille   Rapido



1. Préparer
• Pour les nouilles, portez un bon volume d’eau à ébullition dans 

la casserole. 

• Écrasez ou émincez l’ail. Coupez la courgette en fines demi-
rondelles (scannez ci-dessous). 

• Épépinez et émincez finement le piment rouge (attention : ça 
pique ! Dosez-le selon votre goût.). 

• Faites chauffer l’huile de tournesol dans le wok ou la sauteuse à feu 
moyen-vif et cuire le poulet haché 2 minutes en l’émiettant. 

 

2. Cuire
• Ajoutez la courgette, le mélange de légumes et 1/4 de piment 

rouge par personne. Faites cuire 6 à 8 minutes. Salez et poivrez à 
votre goût. 

• Ajoutez la sauce asiatique douce, la purée de gingembre, la sauce 
soja et l’ail puis mélangez bien (voir conseil).  

Conseil de santé a Si vous surveillez vos apports en sel, ajoutez la moitié de 
la sauce soja seulement ou omettez-la carrément. Chacun pourra toujours en 
ajouter à sa guise à table. 

3. Mélanger
• Faites cuire les nouilles 3 à 4 minutes à couvert. Remuez bien 

plusieurs fois pendant la cuisson. 

• Ensuite, égouttez-les et ajoutez-les au wok/sauteuse. 

• Mélangez bien le tout et réchauffez 1 minute à feu vif.

 

4. Servir
• Servez les nouilles sur les assiettes. 

• Garnissez des noix de cajou concassées.   

Le saviez-vous ? a La noix de cajou est riche en fer et en zinc, deux 
minéraux essentiels à votre corps, notamment pour un bon métabolisme et une 
bonne vitalité.

Bon appétit !
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Ustensiles
Grand wok ou sauteuse, casserole avec couvercle

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

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Piment rouge* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sauce asiatique douce* (sachet(s)) 1 1 2 2 3 3

Sauce soja (ml) 10 20 30 40 50 60

Noix de cajou concassées (g) 10 20 30 40 50 60

Nouilles mie (g) 50 100 150 200 250 300

Poulet haché épicé à l’orientale* (g) 100 200 300 400 500 600

Gousse d’ail (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Mélange de légumes avec champignons* 
(g)

200 400 600 800 1000 1200

Purée de gingembre* (g) 10 20 20 30 40 50

À ajouter vous-même

Huile de tournesol (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2481 /593 460 /110

Lipides total (g) 18 3

Dont saturés (g) 4,7 0,9

Glucides (g) 67 12

Dont sucres (g) 19,8 3,7

Fibres (g) 9 2

Protéines (g) 34 6

Sel (g) 4,3 0,8

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Grand wok ou sauteuse, casserole avec couvercle

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

Courgette*  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Piment rouge*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Sauce asiatique douce*  (sachet(s))  1 1 2 2 3 3

Sauce soja  (ml) 10 20 30 40 50 60

Noix de cajou concassées  (g) 10 20 30 40 50 60

Nouilles mie  (g) 50 100 150 200 250 300

Poulet haché épicé à l'orientale*  (g) 100 200 300 400 500 600

Gousse d'ail  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Mélange de légumes avec
champignons*  (g)

200 400 600 800 1000 1200

Purée de gingembre*  (g) 10 20 20 30 40 50

À ajouter vous-même

Huile de tournesol  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2481 /593 460 /110

Lipides total (g) 18 3

Dont saturés (g) 4,7 0,9

Glucides (g) 67 12

Dont sucres (g) 19,8 3,7

Fibres (g) 9 2

Protéines (g) 34 6

Sel (g) 4,3 0,8

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Oignon rouge émincé  

Concombre  Zaatar  

Kebab döner végétarien  

Mini-tortilla  Orange  

Mélange d’épices du 
Moyen-Orient

Fromage frais  

Persil plat frais  Tomate  

Wraps de döner kebab végétarien au zaatar
fromage frais, orange, concombre & tomate

 
Durée de préparation : 15 - 20 min.

En mars, cuisinez moins de viande ! En mangeant de manière 
végétale pendant un mois, vous économisez 62 kg de CO2, soit 520 
km en voiture. Continuez comme ça !

Végé   Rapido



1. Préparer
• Préchauffez le four à 200°C. 

• Faites chauffer la moitié de l’huile d’olive dans la poêle à feu 
moyen-vif et cuire la moitié de l’oignon et le döner kebab 
végétarien 5 à 7 minutes (voir conseil). 

• Pressez le jus de l’orange. 

• Augmentez le feu, déglacez avec le jus d’orange et le miel puis 
laissez réduire 1 à 2 minutes. Réservez à couvert.    

Conseil : Vous servez le reste de l’oignon cru. Si vous n’aimez pas ça, faites-le 
cuire entièrement à cette étape avec le döner kebab végétarien. 

2. Enfourner les tortillas
• Pendant ce temps, dans le petit bol, mélangez le reste d’huile 

d’olive avec 1 cs d’eau par personne. 

• Badigeonnez-en un côté des tortillas et saupoudrez de zaatar. 

• Disposez les tortillas, côté huilé au zaatar vers le bas, sur la plaque 
de cuisson recouverte de papier sulfurisé et enfournez-les  
3 à 4 minutes.

 

3. Préparer la salade
• Pendant ce temps, coupez le concombre en demi-rondelles et la 

tomate en quartiers (scannez ci-dessous). 
• Ciselez finement le persil. 
• Dans le bol, mélangez le concombre, la tomate, le persil, le reste 

d’oignon avec l’huile d’olive vierge extra, du sel et du poivre. 
• Dans le 2e petit bol, mélangez le fromage frais avec les épices 

du Moyen-Orient.

 

4. Servir
• Tartinez le dessus des tortillas avec le mélange au fromage frais. 

• Garnissez les tortillas du döner kebab végétarien et d’une partie 
du concombre & tomate. 

• Accompagnez du reste de concombre & tomate.   

Le saviez-vous ? a Le concombre a tout pour plaire ! Il contient 
essentiellement de l’eau, mais renferme aussi des vitamines et minéraux. 
Hydratant, il est peu calorique et vous apporte aussi des nutriments essentiels.

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, 2x petit bol, poêle

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

Oignon rouge émincé* (g) 40 75 115 150 190 225

Kebab döner végétarien* (g) 80 160 240 320 400 480

Orange* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mini-tortilla (pièce(s)) 3 6 9 12 15 18

Zaatar (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Concombre* (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Tomate* (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Persil plat frais* (g) 5 10 15 20 25 30

Fromage frais* (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d’épices du Moyen-Orient 
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

Huile d’olive (cs) 1 2 3 4 5 6

Miel (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Huile d’olive vierge extra À votre goût

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 2966 /709 519 /124

Lipides total (g) 36 6

Dont saturés (g) 12,6 2,2

Glucides (g) 67 12

Dont sucres (g) 23,1 4

Fibres (g) 12 2

Protéines (g) 24 4

Sel (g) 2,5 0,4

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé, bol, 2x petit bol, poêle

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

Oignon rouge émincé*  (g) 40 75 115 150 190 225

Kebab döner végétarien*  (g) 80 160 240 320 400 480

Orange*  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Mini-tortilla  (pièce(s)) 3 6 9 12 15 18

Zaatar  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Concombre*  (pièce(s)) 1 1 2 2 3 3

Tomate*  (pièce(s)) 1 2 3 4 5 6

Persil plat frais*  (g) 5 10 15 20 25 30

Fromage frais*  (g) 50 100 150 200 250 300

Mélange d'épices du Moyen-Orient
(sachet(s))

½ 1 1½ 2 2½ 3

À ajouter vous-même

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

Miel  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

  Huile d'olive vierge extra à votre goût

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 2812 /672 513 /123

Lipides total (g) 34 6

Dont saturés (g) 12,4 2,3

Glucides (g) 63 12

Dont sucres (g) 18 3,3

Fibres (g) 11 2

Protéines (g) 24 4

Sel (g) 2,5 0,5

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 



Riz jasmin  

Bâtonnets de poivron  Oignon émincé  

Boulettes de bœuf 
haché assaisonnées 

aux épices kesta  

Gousse d’ail  Courgette  

Citron vertCurry en poudre  

Lait de coco  Sauce au curry  

Le citron vert est très riche en vitamine C. Celle-ci renforce nos 
défenses immunitaires et favorise une peau en bonne santé. Un moyen 
simple d’en obtenir votre dose quotidienne !

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

Curry crémeux de boulettes de bœuf
riz jasmin, courgette et poivron

 
Durée de préparation : 15 - 20 min.

Express



1. Cuire le riz
• Pour le riz, portez un bon volume d’eau à ébullition dans la 

casserole. Émiettez-y le bouillon cube. 

• Faites cuire le riz 12 à 15 minutes. Ensuite, égouttez-le et réservez-le 
sans couvercle. 

 

2. Cuire les boulettes
• Faites fondre 1/2 cs de beurre par personne dans la poêle à feu 

moyen-vif et cuire/dorer uniformément les boulettes de viande  
3 à 4 minutes. 

• Coupez la courgette en demi-rondelles. Écrasez ou émincez l’ail 
(scannez ci-dessous).  

• Ajoutez l’oignon et l’ail émincés, les bâtonnets de poivron, 
la courgette à la poêle contenant les boulettes de viande et 
poursuivez la cuisson 3 minutes.

 

3. Préparer la sauce
• Ajoutez la sauce au curry, le lait de coco et le curry en poudre aux 

boulettes de viande. 

• Réduisez le feu, couvrez et poursuivez la cuisson 4 à 5 minutes, 
ou jusqu’à ce que les boulettes soient cuites. Salez et poivrez à 
votre goût. 

• Pendant ce temps, coupez le citron vert en quartiers.

 

4. Servir
• Servez le riz dans des bols. 

• Disposez les boulettes au curry dessus.

• Accompagnez de 1 quartier de citron vert par personne. 

Bon appétit !

2024-S11

Ustensiles
Poêle avec couvercle, casserole

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

Riz jasmin (g) 75 150 225 300 375 450

Boulettes de bœuf haché assaisonnées aux 
épices kesta* (pièce(s))

4 8 12 16 20 24

Courgette* (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d’ail (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon émincé* (g) 50 100 150 200 250 300

Bâtonnets de poivron* (g) 50 100 150 200 250 300

Sauce au curry* (ml) 40 80 120 160 200 240

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

Curry en poudre (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron vert* (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Beurre [végétal] (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible 
teneur en sel] (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

Poivre et sel À votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles

Par portion Par 100g

Énergie (kJ/kcal) 3544 /847 646 /154

Lipides total (g) 39 7

Dont saturés (g) 25 4,6

Glucides (g) 89 16

Dont sucres (g) 21,6 3,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 29 5

Sel (g) 1,9 0,3

Allergènes 
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes indiquées 
sur l’étiquette de chaque produit.

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des 
ingrédients. Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Scannez-moi pour plus 
d’astuces culinaires !

Avant d’enfiler le tablier
Planifiez l’ordre de vos recettes selon la date de péremption des ingrédients.
Rincez les fruits et légumes, puis pesez-les.

Ustensiles
Poêle avec couvercle, casserole

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

Riz jasmin  (g) 75 150 225 300 375 450

Boulettes de bœuf haché
assaisonnées aux épices kefta*
(pièce(s))

4 8 12 16 20 24

Courgette*  (pièce(s))  ½ 1 1½ 2 2½ 3

Gousse d'ail  (pièce(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Oignon émincé*  (g) 50 100 150 200 250 300

Bâtonnets de poivron*  (g) 50 100 150 200 250 300

Sauce au curry*  (ml) 40 80 120 160 200 240

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

Curry en poudre  (sachet(s)) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Citron vert*  (pièce(s)) ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

À ajouter vous-même

Beurre [végétal]  (cs) ½ 1 1½ 2 2½ 3

Cube de bouillon de légumes [à faible
teneur en sel]  (pièce(s))

¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½

  Poivre et sel à votre goût

* Conserver au réfrigérateur

Valeurs nutritionnelles
Par portion Pour 100 g

Énergie (kJ/kcal) 3544 /847 646 /154

Lipides total (g) 39 7

Dont saturés (g) 25 4,6

Glucides (g) 89 16

Dont sucres (g) 21,6 3,9

Fibres (g) 6 1

Protéines (g) 29 5

Sel (g) 1,9 0,3

Allergènes
Lisez toujours attentivement les informations concernant les allergènes
indiquées sur l’étiquette de chaque produit.

 


