Qe oo viandy ke frifes 3 a el el a b souce | €@
TO’MEE Mon choix.

:':) Durée totale: 45 min
Q Temps actif: 45 min

q Facile

Ingrédients

Pour 4 personnes

500 g viande hachée de boauf suisse
2tranches paindemie

1 oauf

2cs lait

1bouquet  persil

0.5 bouquet marjolaine

lcs moutarde
lcc paprika doux
sel
poivre noir du moulin
180 g fetaalagrecque
2009 rizlong grain
3dl eau
1 oignon
1 gousse d ail
lcs huile de colza
1 boite tomates pel ées hachées
lcs herbes méditerranéennes séchées
100g chapelure

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE




Mon choix.

huile pour lafriture, p. ex. huile de tournesol
HO ou de colzaHOLL Valeurs nutritives

1 portion contient env.:
1096 kcal
469 deprotéines

679 deglucides
70g delipides

ﬁ Contient du gluten
ﬁ Contient du lactose
Conseil

L es boulettes peuvent également étre préparées avec de la
. viande de veau, de porc ou de la viande hachée mélangée.

Préparation

1

Enlever la crote du pain de mie et le couper en petits cubes. Mélanger dans un saladier avec I'ceuf et le
lait et laisser reposer 10 minutes.

Effeuiller le persil et la marjolaine et les hacher finement. Ajouter au pain trempé la moutarde, le paprika et
la viande hachée, saler et poivrer généreusement le tout et bien pétrir.

Couper la feta en 24 dés. Diviser la viande hachée en 24 portions. Former une petite galette avec chaque
portion de viande hachée et y déposer un cube de feta. Envelopper les cubes avec la viande hachée et
former une boule. Mettre au frais.

Porter le riz a ébullition avec I'eau, saler et cuire a feu doux pendant 5 minutes. Couvrir et laisser gonfler
20 minutes a feu minimum.

Peler et hacher I'oignon et I'ail et les faire revenir dans I'huile de colza. Ajouter les tomates pelées et les
herbes et laisser mijoter la sauce a couvert pendant 10 minutes. Saler et poivrer.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la

ﬂ perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. SSRE
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6 Verser la chapelure dans une assiette. Y retourner les boulettes de viande hachée une a une.

z Chauffer I'huile de friture & 180° C dans la friteuse ou dans une poéle étroite et haute. Faire frire les
boulettes de viande en 2-3 portions pendant environ 2 minutes. Les déposer sur du papier absorbant pour
les égoutter. Dresser les boulettes avec la sauce et le riz sur des assiettes préchauffées et servir.

Sur viandesuisse.ch, tu découvriras des tutoriels pour préparer la viande a la
perfection, des conseils, du savoir-faire culinaire, des stories et bien plus.
Suisse. Naturellement. BARANTIE



