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H ’(Z/Jl . Légumes grecs au four avec de la saucisse de porc, persil et ail
@ Accompagné d’une salade de concombre aux herbes fraiches

¢
%

Pommes de terre Menthe, origan
a chair ferme et persil

o)

Oignon rouge Tomate

C

Poivron rouge Gousse d’ail
pointu

¢

Euf de poule élevée Chévre frais

Q

en plein air
. L. . . . . o Saucisse de porc, Concombre
Q Total: 45 min : Cette recette végétarienne s’inspire d’un classique bien connu de la cuisine grecque: la persil et ail
: moussaka. A I'instar du plat original, elle regorge de légumes et est préte en un rien de temps :
||[| Facile :ilvous suffit de cuire les pommes de terre et de couper les légumes, le four s’occupe du reste.
— . Etlefait d’ajouter les ceufs et le chévre a mi-cuisson rend le tout délicieusement fondant.
onsommer dans :

les 5 jours



USTENSILES

COMMENCER

PREPARER

Préchauffez le four a 220 degrés. Dans la
casserole, portez un fond d’eau et une bonne
pincée de sel a ébullition pour les pommes
de terre. Lavez-les bien et coupez-les en
petits morceaux, puis faites-les cuire 8 a
10 minutes a couvert.

CUIRE LA SAUCISSE

Faites fondre le beurre dans une poéle a
couvert. Ajoutez la saucisse de porc et faites
cuire pendant 2-3 minutes a feu moyen/fort.
Couvrez la poéle et laissez cuire pendant
8-10 minutes a feu moyen. Tournez la
saucisse régulierement.

, et
Recette de LEgumes grecs au four avec de la

COUPER

Ciselez le persil. Coupez 'oignon en
deux, puis en demi-rondelles. Taillez les
tomates en quartiers. Epépinez le poivron,
puis taillez-le en laniéres. Détachez les
feuilles d’origan des brins. Emincez ou
écrasez lail.

PREPARER LA SALADE

Coupez le concombre en deux dans
le sens de la longueur. Retirez les pépins a
l’aide d’une cuillére a café, puis taillez-le
en demi-rondelles. Détachez les feuilles
de menthe des brins et ciselez-les. Dans le
saladier, mélangez 'huile d’olive vierge extra
et le vinaigre de vin blanc. Salez et poivrez.
Mélangez la vinaigrette au concombre et a
la menthe.

saucisse de porc, persil et ail : c’est parti !

PREPARER LES LEGUMES

Dans le plat a four, mélangez 'oignon,
les tomates, |’ail, le poivron et 'origan,
arrosez le tout avec 'z cs d’huile d’olive par
personne, puis salez et poivrez. Enfournez les

légumes pendant 10 a 15 minutes. Ajoutez les

pommes de terre aux légumes et mélangez
bien. Cassez ensuite 2 ceufs par personne
au-dessus des légumes et des pommes de
terre. Emiettez le chévre par-dessus, puis
enfournez 10 a 15 minutes de plus.

SERVIR

Servez le plat sur les assiettes et placez
la saucisse a coté. Garnissez le tout avec le
persil et présentez la salade de concombre
en accompagnement.

Pommes de terre
: achairferme (g)

: Menthe, origan

INGREDIENTS

250 500 750 100012501500

: . 10 15 20 20 35 35
: etpersil (g)
i Oignon rouge (pc) Vo Vb %o 1 1% 1%
¢ Tomate (pc) 1 2 3 4 5 6
: Poivron rouge o1 1% 2 2% 3
¢ pointu (pc)
Gousse d’ail (pc) o 1 1% 2 2% 3
: GEufde;pouleelevee 2 4 6 8 10 12
¢ enplein (pc)
: Chévre frais (g) 50 100 150 200 250 300
: Saugssedeporc, persil 1 2 3 4 5 6
: etail (pe)
* Concombre (pc) o1 1% 2 2% 3
A ajouter vous-méme
: Huile d’olive (cs) o 1 1% 2 2% 3
: Beurre (cs) W 1 1% 2 2% 3
EVlnalgredevm o1 1% 2 2% 3
. blanc (cs)
gH.mledollve o1 1% 2 2% 3
! vierge extra (cs)
¢ Sel(cc) 1 2 3 4 5 6
: Poivre et sel Au golit
Conserver au réfrigérateur
. VALEURS
NUTRITIONNELLES
Energie (kJ/kcal) 4402 / 1052 497 /119
Lipides total (g) 68 8
Dont saturés (g) 30,0 3,4
Glucides (g) 59 7
Dont sucres (g) 12,5 1,4
Fibres (g) 9 1
Protéines (g) 48 5
Sel (g) 3,6 0,4

. ALLERGENES

CEufs 7) Lait/lactose

* Votre avis nous intéresse ! N’hésitez a nous en faire part via
: notre site Internet ou nos réseaux sociaux.
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