BOULETTES A LA PROVENCALE EXPRESS

Aubergine Chair a saucisse Courgettes
x1 200g X2

Poivron Herbes de Provence
x1 1 cuil. a soupe

8 a Sel, poivre « Faconnez 12 boulettes avec la chair
* * * * a saucisse. Coupez 'aubergine, les courgettes
et le poivron en morceaux.

Préparation: 5min

Cuisson : 15min « Mettez les boulettes et les légumes dans
un saladier avec 10 cl d'eau. Salez et poivrez.
« Couvrez de film étirable et enfournez 15min

au micro-ondes puissance 800 W.
. Dégustez avec de la semoule.



Tortellinis Tomates Créme liquide
(au jambon cru) 2 barquettes X2 40l

Tapenade
2 cuil. a soupe

XXX » Coupez les tomates en morceaux et
Préparation : 5min mélangez-les avec les tortellinis, la créme
Cuisson : 1Smin et la tapenade dans un saladier.

 Couvrez de film étirable et enfournez 15 min
. au micro-ondes puissance 800 W. Mélangez

et dégustez.




BLANQUETTE DE LEGUMES AU JAMBON

Champignons de Paris

Jambon blanc

Y2 barquette (125g) 2 tranches
|
Créme liquide Petits pois

40dl 100g (surgelés) ,
8 a Sel, poivre « Epluchez les carottes, coupez-les en fines ]
i * * * rondelles. Lavez et émincez les champignons. g
Préparation : 5min Mettez-les dans une grande poéle avec lacréme =
Cuisson: 35min et 20 cl d’eau. Salez, poivrez et laissez cuire 1

20 min a feu doux a partir de I'ébullition.

 Ajoutez les petits pois et le jambon

en morceaux et faites cuire 10 min de plus a feu
doux. Dégustez avec du riz.




PAELLA A LA SAUCISSE

Herbes de Provence
2 cuil. a soupe

8 8 Sel, poivre

‘ 1 filet d’huile d’olive

XXXX

Préparation: 5min
Cuisson : 20 min

20

Coulis de tomate
10 cuil. a soupe

« Mettez les saucisses coupées en rondelles,
le riz, le coulis de tomate et les herbes

de Provence dans une poéle avec 80 cl d'eau.
« A ébullition, laissez cuire 15min a feu doux

en remuant de temps en temps. 5min avant

la fin de la cuisson, arrétez de remuer.

« Salez, poivrez et dégustez avec 1 filet d’huile
d’olive.




HACHIS PARMENTIER

Beoeuf haché
200g

Fromage rapé
2 poignées

8 a Sel, poivre
XXxX

Préparation: 10 min
Cuisson: 1h

Pommes de terre Concassé de tomates
x 5 (moyennes) 1 petite boite (400g)

Thym séché
1 cuil. a soupe

* Préchauffez le four 3 180°C.

» Epluchez et coupez les pommes de terre
en petits cubes. Mélangez-les avec le boeuf
haché, le concassé de tomates, le thym et
le fromage rapé dans un plat a gratin.

* Salez, poivrez et enfournez 1h.




Merguez
X8

Riz
800g

8 a Sel, poivre
*: 8

Préparation: 5min
Cuisson: 45min

PAELLA AU FOUR

¥
®
%

Courgettes Tomates cerise
X2 250g

Safran
2 dosettes (en poudre)

« Préchauffez le four a 180°C.

« Mélangez les merguez coupées en 2 et

les courgettes en morceaux avec les tomates
cerise, le safran et le riz dans un plat a four.
Ajoutez 1,51 d’eau, salez et poivrez.

« Enfournez 45min et dégustez.



Chair a saucisse

250g

Estragon
3 cuil. a café

8 a Sel, poivre
XXX

Préparation: 5min
Cuisson: 20min

32

Courgettes Concassé de tomates
X4 1 petite boite (400g)

« Coupez les courgettes en batonnets et
faites-les cuire 20 min a feu moyen dans

une poéle avec la chair a saucisse faconnée
en boulettes, le concassé de tomates et

20cl d’eau.

« Ajoutez 'estragon, salez, poivrez et dégustez
avec des pates.




POULET A LA MOUTARDE

Blancs de poulet
X2

Créme liquide
20cl

8 Poivre

XXXX

Préparation: 5min
Cuisson : 15min

Tomates Moutarde a Pancienne
X2 3 cuil. a soupe

 Coupez le poulet et les tomates en petits
morceaux puis mettez-les dans une poéle

avec la créme et la moutarde.

« Portez a ébullition et faites cuire 10 min a feu
doux.

« Poivrez et dégustez avec des pates.




CURRY DE LENTILLES

Saucisses fumées
X2

Petits pois
200g (surgelés)

8 a Sel, poivre
XXX

Préparation: 5min
Cuisson: 30 min

Curry
1 cuil. a soupe

Yaourt a la grecque
x1

» Mettez les lentilles, les saucisses coupées
en rondelles et 60 cl d’eau dans une cocotte.
Faites cuire 25min a feu doux a partir de
I'ébullition.

* Ajoutez les petits pois et faites cuire 5min
de plus. Stoppez le feu, ajoutez le yaourt a la
grecque et le curry, salez, poivrez et dégustez.




GNOCCHIS AU POTIRON ET AU BLEU

Soupe de potiron
40cl

Bleu de Bresse
x1

a Poivre

XXXX

Préparation: 2min
Cuisson: 15min

Gnocchis
2 barquettes

e Préchauffez le four a 200°C.

« Mettez les gnocchis dans un plat a four,
versez la soupe de potiron, ajoutez le bleu
coupé en morceaux et poivrez.

 Enfournez 15 min et dégustez.






