:D Duréetotale: 45 min

@ Temps actif: 45 min

| Facile

Ingrédients Valeurs nutritives
Pour 4 personnes 1 Portion enthdlt ca.:
3509 viande hachée de porc suisse 0 kcd
1 bouquet persil 0g deprotéines
1 oauf 0g deglucides
100 g Séré maigre 0g delipides
509 amandes rapées
lcs moutarde § contient du gluten
lcs paprika doux
1cc ail en poudre i contient du lactose

Sel ..........................................................................................................................

poivre noir du moulin Tipp
500¢ tomates 5
2 poivrons (rouge et jaune) L’ appareil abase de viar_1de hachée peut aussi étre

_ : faconné en burgers et grillé alapoéle a part des [égumes.

1 aubergine : :
1 dignon s
4 branche origan
lcs huile de colzaHOLL
2dl bouillon de légumes
6509 pommes de terre a chair ferme

Préparation

1 Hacher le persil. Le mettre ensuite dans un saladier avec I'ceuf, le séré maigre, les amandes, la moutarde,
le paprika, I'ail et la viande hachée, saler et poivrer puis bien pétrir le mélange a la main ou avec le crochet
pétrisseur du batteur électrique pendant 2-3 minutes. Former des boulettes de la taille d’'une noix avec le
mélange.

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.

Retirer le pédoncule des tomates. Couper les tomates en dés. Couper les poivrons en deux, retirer le
pédoncule et le coeur. Découper les poivrons en carrés de 1 cm. Trancher 'aubergine en rondelles sans la
peler puis la débiter également en dés de 1 cm. Peler et hacher I'oignon. Hacher I'origan.

Faire chauffer I'huile dans une grande poéle avec couvercle ety faire revenir les boulettes de viande.
Réserver sur une assiette. Faire revenir I'oignon dans le fond de cuisson. Ajouter les poivrons et
'aubergine, étuver le tout. Ajouter enfin les tomates et le bouillon, saler et poivrer le tout. Laisser cuire les
legumes 15 minutes a couvert. Ajouter ensuite les boulettes de viande hachée et laisser cuire 10 minutes
supplémentaires.

Pendant ce temps, peler les pommes de terre, les couper grossierement en morceaux et les cuire a
couvert dans un peu d’eau salée jusqu’a ce qu’elles soient tendres. Vider I'excédent d’eau et laisser
refroidir les pommes de terre.

Assaisonner la poélée de légumes et de boulettes de viande avec de I'origan, du sel et du poivre. La
répartir avec les pommes de terre dans des récipients bien hermétiques et les conserver au frais jusqu’au
moment de réchauffer.

Chauffer la poélée de Iégumes et de boulettes de viande au steamer ou au four a micro-ondes et
déguster.

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.
|
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