Recette boulettes de
viande ct [égumes
accomppagnes de
houmous bio

“Une recette erientale de baulette de viande
accempagnées. de lgumes et houmsws maisen.

L

Pour un diner original, découvrez la recette des boulettes de viande
de Fatima M, gagnante du concours « recettes de chef »en 20135 A
base de boulgour, la boulette renferme la viande et les légumes
mixes. Yous pouvez accompagner les boulettes de viande de
tomates fraiches et de houmous maiscn a base de pois chiches bio

pour un repas complet

+ Voir les ingrédients

@ Temps de préparation 25 mn
o, Mombre de personnes & pers
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(. Difficulté Facile D,,Iat
\
Enfilez vos tabliers
Ingrédients Etapes de préparation
¢ Pour les boulettes : 1 Recette proposee par Fatima M. pour le grand concours « vos
recettes de chef » organisé par Jardin BiO de janvier a mars
* 500 g de boeuf 5% de matiére grasse hache 2013

* G grosooignons haches
Pour les boulettes:

¢ Quelgues feuilles de menthe fraiche ciselées

500 g de boeuf 5% de matiére grasse hachea

Sel, Poivre

* T cuillére & soupe du mélange 4 épices Jardin BiO
b gros oignons hachés

*« 500 g de boulgour
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U [ D TR PRIt i g Quelgues feuilles de menthe fraiche ciselée

¢ 5 grosses carottes _
sel, Poivre

+ 100 g de pignons de pin

: 3 gt 2w o 1 cuillere a soupe du mélange 4 epices Jardin BiO
* 2 cuilléres a soupe d'huile vegétale ;

+ DPour le houmous: .
= 500 g de boulgour

+ 250 g de pois chiches au naturel Jardin BiQO

Une pointe de cannelle Jardin BiC
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* 3% cuilléres a soupe de purée de sésame tahin Jardin BiO
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1 demi citron 5 grosses carottes
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+ huile d'olive extra vierge Jardin BiO

100 g de pignons de pin

b
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* | pincee de paprika

* lcuillere a cafe de sel 2 cuilléres a soupe d'huile végétale
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+ | cuillere a soupe de cumin Jardin BiO
Pour le houmous:
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250 g de pois chiches au naturel Jardin BiO
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3 cuilléres a soupe de purée de sesame tahin Jardin BiO
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16 1 demi citron

1; huile d'olive extra vierge Jardin BiO
18 1 pincée de paprika
19 1 cuillere a café de sel

20 1 cuillere a soupe de cumin Jardin BiO

21 1a 2 gousses d'ail
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