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1 Boulettes de volaille
au chou-fleur et pois chiche

Nombre de
couverts

o

8 pers.

Poids de
la portion

e

1109

Prix par
portion

=
1,52¢

Temps de
préparation

30 min

INGREDIENTS QUANTITE PRIX £/kg Coit Origine
Chou—fleur cuit 3309 340 112 BE
Filet de haut de cuisse de poulet 340g 18,23 612 BE
Pois chiches (cuits) 1309 27 028 IT
Oignon rouge 1609 144 023 BE
Gousse d'ail 1 piece 72 0,07 BE
Gingembre 109 4,79 0,05 Pérou
Farine 209 115 0,02 BE
Fromage a pate dure rapé 509 27 135 BE
Chapelure 1009 382 038 VED
Beurre 209 1274 0,24 BE
Sucre 159 178 003 -
Coriandre moulue - - s -
Sel - - - -
Poivre - - - -
Huile d'olive - - - -
ForFait épices condiments - = 035 -
Total = = 1026 -
MODE DE PREPARATION :

1) Préchauffer le four a 200°;
2) Pocher les filets de haut de cuisse de poulet dans un bouillon
aromatique 15 minutes (garder le bouillon pour la sauce) ;

3) Effilocher le poulet et laisser refroidir ;

@) Laver et couper le chou-fleur en bouquets,
cuire a la vapeur 10 minutes et laisser égoutter ;
5) Ecraser grossiérement le chou-fleur et les pois chiches ;

6) Hacher finement 'ail, le gingembre et émincer l'oignon finement ;
7) Faire caraméliser les oignons, I 'ail et le gingembre dans le beurre en
ajoutant le sucre a mi-cuisson et un fond d'eau si nécessaire. Laisser refroidir ;
8) Incorporer la farine, la chapelure, le fromage rdpé et les épices ;

9) Ajouter la volaille effilochée a la préparation et mélanger ;

10) Former des boulettes de 60 gr avec le mélange ;

11 Colorer les boulettes a la poéle dans une huile bien chaude

et disposer sur une plaque de cuisson ;

12) Enfourner 15 minutes.

Servir avec une sauce tomate (utiliser (e bouillon de de volaille et

les cardes du chou—fleur pour (a sauce).



Nombre de
couverts

o

8 pers.

Burgers d'epeautre

et truite fumee

Poids de
la portion

e

1109

Prix par
portion

=
1,52¢

Temps de
préparation

30 min

INGREDIENTS QUANTITE PRIX £/kg Coit Origine
Panais 1009 219 022 BE
Navet 1509 178 027 BE
Carotte 1509 1 015 BE
CEufs 2 pieces 0,35 07 BE
Fromage a péte dure rapé 509 27 035 BE
Grain d'épeautre 1009 51 0,51 BE
Farine 1509 115 o017 BE
Citron 1 piece 2,5G 042 IT
Oignon 509 105 008 BE
Peysil 059 129 0,05 BE
Truite fumée bio 1609 576G 918 BE
Poivre de cayenne 1 pincée o o =
Sel et poivre - - - -
Huile olive - 5 - -
ForFait épices condiments - - o1 -
Total - - 12,20 -
MODE DE PREPARATION :

) Faire tremper I'épeautre durant Gh, rincer et égoutter ;

2) Cuire le petit épeautre dans une eau bouillante salée
durant 15 a 20 wminutes (les grains doivent étre tendres) ;

3) Tailler les Iégumes en fine brunoise

(ou mixer grossierement au cutter) ;

&) Mélanger le petit épeautre avec les Iégumes, les ceufs, la
farine, le persil haché, le fromage rapé, le sel, le poivre de
cayenne, les zestes d’un citron et la truite fumée émiettée ;
5) Former des burgers (si la pate est

trop molle, ajouter de la farine) ;

6) Faire chauffer I'huile d’olive dans une grande poéle et co-
lorer les burgers pendant 5 minutes sur chacune des faces ;
7) Terminer la cuisson au four a 180° pendant 10 a 15 minutes.




3

Kefta de boeuf

oulgour—pois chiches

Nombre de

couverts

5 pers.

Poids de
la portion

1159

Prix par Temps de
portion préparation

© 6

0,87€¢ 40 wmin

INGREDIENTS QUANTITE PRIX £/kg Coit Origine
Haché de boeuf (limousin) 1709 1814 308 BE
Boulghour 20g 236 0,06 TUR
Pois chiche (cuits) 1009 217 021 IT
Oignon 1009 105 o1 BE
Ail 1gousse 21 0,06 BE
CEuf 1 piece 035 035 BE
Chapelure 259 382 0,09 VED
Coriandre 5 feuilles - - -
Harissa 1 cac o - -
Parika fumé 1 cac - - _
Epices cajun 1 cac - - -
poivre = = = =
Ras el-hanout 0,5 cac - - -

Sel = = - -

ForFait épices condiments

Total

3510 ¢33 -

MODE DE PREPARATION :

D Cuire le boulgour et faire refroidir sans rafraichir a l'eau ;
2) Rincer les pois chiches cuits et écraser grossiérement ;
3) Mélanger le boulghour cuit, les pois chiches, le haché de
beeuf, I'ceuf, la chapelure, I'harissa et les épices ;

@) Former les keftas autour d’une pique a brochette ;

5) Lustrer légérement a I'huile épicée avant de les faire
griller.

CUISSON

A la poéle (sauteuse), d'abord sur feu vif pour colorer toutes
les faces et poursuivre la cuisson 5 a 10 minutes a feu doux.
ou

Sur une plague de cuisson [égerement huilée, cuire 15 minutes
dans un four préchauffé a 200°,



Nombre de
couverts

5 pers.

Polpette a [agneau
et tome de cheyre

Poids de
la portion

e

1004

Prix par
portion

2,39¢

Temps de
préparation

30 min

INGREDIENTS QUANTITE PRIX £/kg Coit Origine
Aubergine 1 325 325 ESP
Chapelure 75 382 029 NED
Farine 75 115 0,08 BE
Towme de chévre 100 25 25 BE
CEuf 1 035 035 BE
Haché d'agneau 250 18,96 GG BE
Oignons 100 105 01 BE
Gousse d'ail 2 .21 015 BE
Zaatar youge 05 = = =
Paprika fumé - - - -
Coriandre ciselée - - - -
Sel - - - -
Poivre - - - -
Huile neutre 2 & C 2
ForFait épices condiments = = 05 =
Total - - 1196 -
MODE DE PREPARATION :

1) Préchauffer le four a 230°;

2) Cuire les aubergines entieres pendant %0 wminutes et
laisser refroidir ;

3) Extraire la pulpe de I'aubergine et concasser la chair
au couteau ;

&) Faire fondre l'oignon et I'ail haché dans un peu de
matiere grasse ;

5) Une fois l'aubergine et les oignons refroidis, mélanger
avec le haché d'agneau, I'ceuf, la tome de chevre rdpée,
la chapelure, la farine, la coriandre et les épices ;

6) Faconner des quenelles d'environ 509 et faire cuire
dans une huile neutre en colorant bien chaque face.




Nombre de
couverts

4 pers.

Steak de
quinoa ardennais

Poids de
la portion

1109

Temps de
préparation

Prix par
portion

&
1,14¢

30 min

INGREDIENTS QUANTITE PRIX £/kg Coit Origine

Quinoa 70 792 0,55 BE

Epinards frais 200 G46 0489 R

Oignon 150 105 016 BE

Gousse d'ail 2 21 on BE

CEufs 2 0,35 0,35 BE

Chapelure 50 382 019 NED

Lard fumé 150 1334 2 BE

Curry 1 = = =

Huile d'olive - - -

Sel - - -

Poivre - - -

ForFait épices condiments = = 03

Total = - 455 -
MODE DE PREPARATION :

1 Cuire le quinoa ;

2) Laver et hacher grossiérement les épinards ;

3) Dans une poéle, faire chauffer un filet d’huile d’olive et
faites revenir l'oignon et |'ail jusqu’a ce qu'ils soient translu-
cides. Ajouter les épinards et laissez cuire 2-3 minutes
jusqu’a ce qu'ils soient fondants ;

&) Etaler les tranches fines de lard fumé sur une plaque de
cuisson et cuire au four a 180° pendant 8 a 10 minutes et
laisser reposer sur du papier absorbant pendant 10 minutes
et écraser grossierement les chips de lard ;

5) Dans un grand bol, mélanger le quinoa cuit, les épinards,
le curry, les ceufs, la chapelure, les chips de lard concassés,
le sel et le poivre. Formez une pdte homogene ;

6) Faconner des galettes avec vos mains ou a l'aide d’un
emporte-piéce ;

Cuisson des steaks de quinoa :

Faire chauffer une poéle avec un peu d’huile dolive.
Déposer les galettes et faire cuire 3-G minutes de chaque
coté jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes.



