- EASY HEALTHY FOOD
- LUNCH TO GO : JAR & BOXES
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PREPARATION

UL

ENVIRON 12 PIECES

s oncoicrs 3

e 150 g de quinoa
2 oeufs
50 g tomates
séchées
Cumin

Paprika

1. Préchauffer le four a 180°C.

e 1 gousse d'ail

e ] oignon

e Sel & poivre
30 g d'olives
Thym

2. Cuire le quinoa dans une casserole d'eau bouillante 10 min.

3. Emincer finement l'ail et ['oignon puis faire revenir dans une

poéle chaude avec un filet d'huile.

4. Hacher les tomates séchées et les olives.

5. Dans un saladier, mélanger le quinoa cuit, les tomates

séchés, les [égumes poélés, et les oeufs (déja battus) ainsi

que les épices.

6. Verser la préparation dans les moules en silicones.

7. Enfourner 15-20 min.

8. Laisser refroidir quelques minutes avant de démouler.




6 PERSONNES

s oriinrs )

e 3 gros panais e mélange de noix

4 carottes e 1c.as. de miel

gﬂZaﬂ( ﬂ(ﬂ/ SALSBN G

1/2 butternut * raisins secs
2 fromages de o 4 figues
chevre frais Vinaigre de pomme

huile "froid" Graines de courge
PREPARATION

1. Eplucher et raper 2 panais et les carottes.

2. Couper le panais restant et le butternut en petits dés.

3. Les assaisonner et huiler |égérement avant de les mettre au
four sur une plaque a 180°C pendant 10 min.

Emietter le chévre et concasser |'assortiment de noix.

Couper les figues en 4 et les ajouter au four.

4
5. Ajouter les noix au four pour 3-4min pour les faire dorer.
6
7

. Mélanger dans un bol, 2 c.as. de vinaigre de pomme, le miel,
et I'huile. Puis assaisonner.
8. Lorsque que tous les éléments sont sortis du four, mélanger

tous les ingrédients dans un grands saladier.
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e 3 bouquets de e Thym
Brocolis e Menthe
e Ricotta e Sarriette

Reste de Butternut e (créme)

Parmesan

1. Faire cuire le brocolis et le butternut a la vapeur, jusqu'a ce
qu'ils soient tendres.

2. Egoutter et verser les 2 légumes séparément dans un doseur.

3. Dans le doseur avec la courgette, ajouter de la ricotta,
quelques feuilles de menthe et de de thym. Mixer le tout.

4. Dans le doseur avec le butternut, ajouter le parmesan, la
créme si besoin et quelques feuilles de sarriette. Mixer le tout.

5.Assaisonner les 2 mélanges avec des épices et aromates.



e Courgette .
. e Champignons
e Olives

o Artichauts

e Mozzarella

e Lardons

e Aubergine

Couper la courgette en 2 puis en lamelles (Ally). Griller.
Couper les olives en morceaux. Réserver.

Couper finement les artichauts. Réserver.

Couper la mozzarella. Réserver.

Couper les champignons en grosses tranches. Griller.

. Cuire les lardons & la poéle. Réserver.

Couper l'aubergine comme la courgette (1). Griller.
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e 1 boite de pois e Pincée de curry
chiche e Persil ciselé
e 2/3bloc de feta e Coriandre ciselée
e 1 gousse dail ¢ Huile d'olive
pressée e Chapelure

Pincée de cumin

1. Egoutter les pois chiches puis les mixer au robot pendant 30
secondes, jusqu'a ce qu'ils soient finement hachés.

2. Ajouter l'ail, le persil, la coriandre, le cumin, le curry, 2/3 du
bloc de feta et la chapelure.

3. Saler, poivrer puis mixer quelques secondes jusqu'a ce que le
mélange forme une pdte grossiére.

4. Sibesoin, ajouter 1 jaune d'oeuf a la préparation.

5. A l'aide des mains humides, former des boules de la taille
d’'une noix et les garder de cété au frais pendant 10 min.

6. Huiler Iégerement les boules avant de les mettre sur une

taque de cuisson pour 20 min au four, 180°C.



Proconele

1/3 de brocolis e Sel

Ricotta e Poivre

1/2 citron vert e Fromage frais

1 gousse d'ail aux fines herbes

pressée

PREPARATION

1. Couper I'équivalent de 3-4 bouquets de brocolis et faire cuire
dans une casserole a feu moyen jusqu'a ce qu'il soit
completement cuit.

2.Lorsque le brocolis est suffisamment cuit, égoutter et mixer
avec l'ail pressé et les épices.

3.Ajouter 3 c.a s. de ricotta + le citron pressé et 2 c.a s. du
fromage aux fines herbes.

4. Mélanger afin que cela devienne onctueux.

5.Saler, poivrer, re-épicer si besoin et laisser au frais 30 min.
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o Halloumi e Concombre
o Lentilles vertes e Yaourt
e Sarrasin e Citron
e Fromage fines e Fromage
herbes (style philadelphia (ou
'{-i Boursin) qui y ressemble)

1. Couper I'Halloumi en petits dés. Cuire a la poéle.

2. Cuire a la vapeur ou a l'eau 4 c.as. de sarrasin et de lentilles
vertes pendant 10 & 15min. Réserver.

3. Dans un mixer ou doseur, mettre 1 c.as. de fromage aux fines
herbes + 1 cm de comcombre + 1 c.as. de yaourt + 1/2 jus de
citron + 2 c.as de philadelphia + des épices style tatziki.

4. Mixer et conserver au frais.
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