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S 5 [ menicaine &=

Valeurs nutritionnelles rtion *
X0
Les quantités d'ingrédients selon ta situation Mkl : 686410 LY 33 B/ G1R (fbess)

[ ] 1 portion de riz (environ 60 & 75g) [] 2 portions de riz (environ 120 & 150g)

[] 125g de beeuf haché [] 250g de beeuf haché

[7) 100g de poivrons ] 200g de poivrons

[] 100mL de sauce salsa [[] 200mL de sauce salsa

[E] 2 petit oignon [ oignon

[ ] 1 petite gousse d’ail [] 1 gousse d’ail

[] paprika [] paprika
B ELLBREAN /
/@ {{e ST, /‘@ Pour 4 personnes

[] 3 portions de riz (environ 180 a 225g) [] 4 portions de riz (environ 240 a 300g)

[] 375g de boeuf haché [] 500g de steak haché

L] 300g de poivrons [ ] 400g de poivrons

[[] 300mL de sauce salsa Q? [ ] 400mL de sauce salsa

[] 2 petits oignons ] 2 olgnons

[] 2 gousses d’ail moyennes (] 2 gousses d’ail

[] paprika [] paprika
e 2 N =

Poivrons optionnels

selon les gofits

r@ Instructions : £ R

o Faire cuire le riz selon les instructions du paquet.

9 Dans une poéle, huilée, faire cuire les poivrons
émincés en lamelles i feu moyen jusqu'a ce qu'ils
soient tendres.

o Ajouter I'oignon puis l'ail (une fois que 'oignon est
transparent), en remuant réguliérement.

o Ajouter la sauce salsa, le boeuf et le paprika. Remuer

réguliérement a feu doux.

o Lorsque la viande est cuite, mettre dans un plat avec

le riz puis laisser refroidir.
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Les quantités d’ingrédients selon ta situation

1 portion de perles de couscous
(environ 60-80g)

75g de dés de jambon

100g de poireaux

1 petit oignon

1 petite gousse d’ail

Y2 cube de bouillon de poulet dilué

N
O ooy

3 portions de perles de couscous

(environ 180-240g)

225¢ de dés de jambon

300g de poireaux

2 petits oignons

2 petites gousses d’ail

1 ¥2 cube de bouillon de poulet dilué

dans 750mL d’eau bouillante environ

Instructions : £<€<
Couper les poireaux en lamelles et les faire
cuire dans une poéle avec de |'huile sur feu doux.

Une fois les poireaux tendres, ajouter I'oignon
coupé finement et faire revenir. Une fois les
oignons transparents, ajouter |ail.

Ajouter le bouillon dilué dans I'eau bouillante
et les perles de couscous crues.

Remuer régulitrement jusqu’a ce qu'il n'y ait
presque plus d'eau.

Ajouter les dés de jambon.

Verser le tout dans un plat et laisser refroidir.

‘0@ @6 ©® © 0 Doooo O

dans 250-300mL d’eau bouillante environ

L
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Valeurs nutritionnelles par portion :
453 keal : 65 G/ 10L /24 P [ 4 F (fibres)
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2 portions de perles de couscous
(environ 120-160g)

150g de dés de jambon

200g de poireaux

1 oignon

1 gousse d’ail

1 cube de bouillon de poulet dilué

dans 500-600mL d’eau bouillante environ

L
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4 portions de perles de couscous

(environ 120-160g)
300g de dés de jambon
400g de poireaux

Pour 4 personnes

2 oignons

2 gousses d’ail

2 cubes de bouillon de poulet dilués
dans 1L d’eau bouillante environ
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)g Les quantités d’ingrédients selon ta situation
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Pour 1 personne

70 g de nouilles

Y2 oignon

1 petite gousse d’ail

100 ml de lait de coco

125 g de filet de poulet

1 cas d’huile de tournesol

1 petite carotte

| petite courgette

2 cube de bouillon de poulet (dilué dans
environ 250—-300 ml d’eau bouillante)
V2 cac de curry

Y2 cac de gingembre
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Valeurs nutritionnelles par portion :

658 keal : 58 G/ 27 L./ 41 P/ 6 F (fibres)

Pour 2 personnes

140 g de nouilles

1 oignon

1 gousse dail

200 ml de lait de coco
250 g de filet de poulet

2 cas d’huile de tournesol
1 carotte

1 courgette

1 cube de bouillon de poulet (dilué dans
environ 450—-500 ml d’eau bouillante)

1 cac de curry

1 cac de gingembre Quantité d'épices a

ajuster selon vos gotits
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Pour 3 personnes

210 g de nouilles

1,5 oignons (— 1 gros ou 2 petits)

1,5 grosses gousses d’ail (— tu peux mettre
2 gousses moyennes)

300 ml de lait de coco

375 g de filet de poulet

3 cas d’huile de tournesol

2 petites carottes

2 petites courgettes

1 et V2 cube de bouillon de poulet (dilués
dans environ 750 ml d’eau bouillante)

1 2 cac de curry

1 2 cac de gingembre
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Instructions :

Couper les carottes en dés et les faire cuire dans une
poéle avec de I'huile sur feu doux, ajouter un peu d’eau.
Une fois les carottes tendres, ajouter les courgettes
coupées en dés.

Couper l'oignon finement puis ajouter aux légumes sur
feu doux. Faire revenir.

Ajouter le bouillon dilué dans de I'eau bouillante, le lait
de coco et les nouilles crues.

Ajouter le poulet, le gingembre et le curry.
Verser le tout dans un plat et laisser refroidir.

Selon vos gotits ajouter de la coriandre ciselée.

1 i i i

280 g de nouilles |
2 oignons

2 gousses d’ail

400 ml de lait de coco |
500 g de filet de poulet

4 cas d’huile de tournesol |
2 carottes

2 courgettes

2 cubes de bouillon de poulet (dilués dans
environ 1 L. d’eau bouillante)

2 cac de curry

2 cac de giﬂgﬁmbl’f Pour I'hiver tu peux remplacer

la courgette par le poirecau
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez, toi

| == POUR UNE 1 PERSONNE S

VIANDES &

EPICERIE & CONDIMENTS &<

] 1 barquette de filet de poulet (250g)
| 1 barquette de beeuf haché (250g)
] 1 paquet de dés de jambon (150g)

Curry
Gingembre moulu

Paprika

1 L

Huile de tournesol

FECULENTS 4 CONSERVES & PRODUITS 42

[ paquet de nouilles (250g) [ ] 1 brique de lait de coco (200 ml

[] 1 paquet de riz (500g) ou 400 ml)
[ ] 1 pot de sauce salsa (=300g / 300ml)

(] 1 cube de bouillon de poulet

] 1 paquet de perles de couscous (500g)

Q
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[ ] 2 oignons ®@ Duriz
(] 1 téte dail @ Des nouilles
[] 1 carotte @ Des perles de couscous
[] 1 courgette @ Du lait de coco (si brique 400 ml)
Des énices
D 1 poivron g DZSIZI:;C%
L] 1ipoireau @ De I'huile Q?
N\ ij




VIANDES

[ ] 1 barquette de filet de poulet (250 g)
[ ] 1 barquette de beeuf haché (250 g)
[ ] 1 paquet de dés de jambon (150 g)

_FECULENTS

[ ] 1 paquet de nouilles (250 g)
[ ] 1 paquet de riz (500 g)

[ ] 1 paquet de perles de couscous (500 g)

FRUITS & LEGUMES

3 oignons
1 téte d’ail
1 carotte
1 courgette

2 poivrons

I ] o P 9

2 poireaux

Curry
Gingembre moulu

Paprika

BB ERE

Huile de tournesol

CONSERVES & PRODUITS

[ ] 1 brique de lait de coco (200 ml)
[ ] 1 pot de sauce salsa (=300 g / 300 ml)
[ ] 1 boite de bouillon de poulet

Du riz

Des nouilles

Des perles de couscous
Du bouillon de poulet
Des épices

De lail

De 'huile
N

J
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

a3

VIANDES ££

[_] 1 barquette de filet de poulet (500 g)
[ ] 1 barquette de beeuf haché (350-400 g)

[] 2 paquets de dés de jambon
(150 gchasun)

‘\.I/

Le + : Il te restera du poulet
pour une prochaine fois !

FECULENTS £

L e T [ ]

[ ] 1 paquet de nouilles (250 g)
[] 1 paquet de riz (1 kg)
] 1 paquet de perles de couscous (1 kg)
Vs
/S

3 oignons
1 téte d'ail
3 carottes
2 courgettes
2 poivrons
2 poireaux

DO0O000

POUR 3 PERSONNES

f/f__

\ @ Du bouillon de poulet

o33y 19 gos,

4

EPICERIE & CONDIMENTS £

G
[] Curry ;
[] Gingembre moulu L)
[ ] Paprika 7%

[ ] Huile de tournesol

[ ] 1 boite de bouillon de poulet
[ ] 2 briques de lait de coco (200 ml chacune)
[ ] 2 pots de sauce salsa (=300 g chacun)

3
3
0

3 (o quil lo resera 25 |

@ Du poulet

@ Duriz

@ Des nouilles

@ Des perles de couscous
@ De épices

@ De lhuile
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Tip : Avant de faire les courses, coche tout ce que tu as déja chez toi

POUR 4 PERSONNES

L] 2 barquettes de filets de poulet

(=1 kg)

] 2 barquettes de beeuf haché

(=800 g)

| 4 paquets de dés de jambon
(150 g chacun)

_Q_

FECULENTS £

| | 2 paquets de nouilles (250 g chacun)

| 1 paquet de riz (1 kg)
(] 2 paquets de perles de couscous (1 kg chacun)

FRUITS & LEGUMES <

6 oignons

2 tétes d'ail

6 carottes

4 courgettes
4 poivrons

4 poireaux

e

VIANDES ££

Le + : Il te restera du poulet
pour une prochaine fois !
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EPICERIE & CONDIMENTS £«

Curry

Gingembre moulu

Paprika

9 O 1

Huile de tournesol

CONSERVES & PRODUITS £

["] 1 boite de bouillon de poulet
L] 3 briques de lait de coco (200 ml chacune)
(] 3 pots de sauce salsa (=300 g chacun)

(o —
SALSA
Q vl

R

Du poulet

Du riz

Des nouilles

Des perles de couscous
Des épices

De ['huile

Du bouillon de poulet

33 (o qui o reslera 5%
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Aliments et ordre d’ajout des aliments
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Pour quelle recette
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Etapes
d’attaque
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Poéle 1 : Dans une poéle huilée) £

Faire cuire les carottes coupées en dés, puis aprés

10 min, ajouter les courgettes puis les oignons.
Une fois les oignons tendres ajouter [ail.

Ajouter les nouilles crues avec le bouillon de poulet

avec la moitié du lait de coco.
Laisser mijoter jusqu’a diminution du niveau d’eau.

Une fois le niveau bas, ajouter le poulet coupé en dés.
Laisser cuire.

Ajouter le reste du lait de coco, les épices et laisser

mijoter sur feu doux. (soja optionnel)

e
|
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Poéle 2 : Dans une poéle hui]éeJ J.&
Nl L S

Faire cuire le poireau coupé en petits morceaux.

Une fois les poireaux tendres, ajouter I'oignon
coupé en morceaux puis l'ail.

Ajouter les perles de couscous crues avec le
bouillon de poulet.

Laisser mijoter jusqu’i ce que le niveau baisse.

Ajouter les dés de jambon.

Nouilles de poulet

curry coco
—3 O 4 —

Mijoté perles
de couscous
— ) D e —

Poéle 3 : Dans une poéle huiléeH ,t&

000 00/

|
=
Faire cuire les poivrons coupés en petits morceaux.

Une fois les poivrons tendres, ajouter I'oignon
coupé en morceaux puis l'ail.

Ajouter la sauce salsa et le bouillon de beeuf.
Laisser mijoter jusqu'a ce que le niveau baisse.

Ajouter le boesuf et laisser cuire dans la sauce.

Beeuf a la
mexicaine
— ) U fe—

TS e S N
Casserole 1 : Faire cuire le riz selon

les instructions du paquet

— ) V e —

Beeuf a la
mexicaine
— ) Ve —
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Découvre mon ebook

10 RECETTES

gzu%/g&/ymﬂu/

10 RECETTES

et le guide pas a pas
pour les réaliser en 2h

v
POUR CHAQUE RECETTE,

la liste de courses
pour 1 4 4 personnes
pour la session de 2h

v
10 RECETTES BONUS

avec la liste des courses
pour 1 a 4 personnes
v
RECETTES AVEC
DES INGREDIENTS SIMPLES !

Stop aux aliments que tu
utilises qu’une fois !

v

TEMPLATES

pour t'organiser

GAGNE DU TEMPS,
ECONOMISE DE LARGENT

el }«;,mp{iﬁez lon ?a&f.,m’uﬁl !

Cg TON EBOOK T’ATTEND !

. JE PRENDS'! g
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https://www.batchcookandberich.fr/ebook
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