(500N Chakchouka i la mozzarella de bufflonne

Q{; . Avec du couscous perlé et du basilic

MOZZARELLA DE BUFFLONNE

Présente sur les tables de six Italiens sur dix, la
e 3 mozzarella est le fromage le plus consommé
a d'Italie : 160 millions de kilos par mois !

O o

Couscous Oignon rouge
perlé
. O @
Gousse d’ail Tomates cerises
b rouges
Paprika Tomates pelées
au basilic

Q

Mozzarella de Euf de poule élevée

bufflonne en plein air
J 4
Ciabatta blanche Basilic frais

0 . . : Lachakchouka est en train de conquérir le monde. Ce plat composé d'ceufs pochés a la
Total : 30-35 min. Veggie : i ] ] R

sauce tomate est consommé au Moyen-Orient et en Afrique du Nord a tous les repas. Comme
||[| Facile i nous aimons varier nos recettes, nous avons ajouté du couscous perlé pour rendre ce plat

E Consommer dans plus consistant.

les 3 jours



USTENSILES

et ou . »

COMMENCER : Recettedechakchouka a la mozzarella de bufflonne : cest parti! I N G R E D I E N I S
Couscous perlé (g) 30 60 90 120 150 180
: Oignon rouge (pc) v 1 1% 2 2% 3
Gousse d’ail (pc) Bl 1% 2 2% 3
: Tomates cerises 125 250 375 500 625 750
: rouges (g)
: Paprika (cc) 1 2 3 4 5 6

Tomates pelées
: au basilic (boite)
i Mozzarella de

Yo 1 1% 2 2% 3

60 125 185 250 310 370

i i . bufflonne (g)
CUIRE LE COUSCOUS PERLE COUPER PREPARER LA SAUCE : dleyé
. Eufde poule élevée 2 4 § 8 10 12

Préchauffez le four a 200 degrés. Dans la Pendant ce temps, émincez l’oignon Faites chauffer I'huile d’olive dans le wok : en plein air (pc)
casserole, portez une grande quantité d’eau rouge. Ecrasez 'ail ou hachez-le finement et ou la sauteuse. Ajoutez 'oignon rouge, l'ail  : Ciabattablanche (pc) 5 5, o ¢
a ébullition et, a couvert, faites cuire 30 g coupez les tomates cerises en deux. et le paprika, puis faites cuire 2 a 3 minutesa  : Loy
de couscous perlé par personne pendant feu a moyen-vif. Ajoutez les tomates cerises ggz’ill'lzga's 4 8 12 16 20 24
8 minutes. Rincez-le ensuite a l'eau froide et remuez bien. Ajoutez les tomates pelées, o .

. . L. e . : A ajouter vous-méme
pour interrompre la cuisson. portez le tout a ébullition en remuant, puis © Huile d'olive (cs) 1 1% 2 2% 3 3%
laissez mijoter 5 minutes a couvert. Salez : Poivre et sel Au godt

et poivrez. Pendant ce temps, déchirez la

Conserver au réfrigérateur
mozzarella en morceaux.

{ VALEURS

¢ NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3167/757  478/114
Lipides total (g) 36 5
Dont saturés (g) 13,9 2,1
Glucides (g) 70 11
Dont sucres (g) 9,5 1,4
Fibres (g) 11 2
Protéines (g) 34 5
0 Sel(g) 1,6 0,2
! ALLERGENES

Gluten 3) CEufs 6) Soja 7) Lait/lactose

PREPARER LA CHAKCHOUKA CUIRE ET COUPER SERVIR ; Peut ;S"a"r;ee""dfj;if:‘“ de: 17) ufs 22) Noix 23) Céler
Ajoutez le couscous perlé dans le wok Pendant ce temps, faites dorer la Servez la chakchouka. Garnissez avecle :

ou la sauteuse et mélangez-le bien a la sauce.  ciabatta au four pendant 6 a 8 minutes. basilic et accompagnez le tout de |a ciabatta. :

Dans la sauce tomate, faites un petit puits Ciselez les feuilles de basilic en laniéres.

pour chaque ceuf. Cassez-y les ceufs, puis * & CONSEIL : La quantité d’eau qui reste

salez et poivrez. Disposez les morceaux de dans la chakchouka en fin de préparation

mozzarella sur le tout, couvrez et laissez les dépend fortement de la surface de votre

ceufs cuire environ 10 minutes * . Retirez le poéle. Avec un wok, il est plus facile de :

couvercle, augmentez le feu et faites cuire K CONSEIL : Les ceufs sont cuits lorsque pocher les ceufs, mais I’évaporation est moins :

5a 10 minutes de plus, jusqu’a ce que la le blanc commence a s’opacifier, mais que le importante, tandis qu’avec une sauteuse, la

chakchouka ait suffisamment réduit * * . jaune coule encore. Sivous préférez le jaune chakchouka devient plus épaisse, mais les Une uestion ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :

plus dur, vous pouvez bien évidemment ceufs cuisent plus vite. § mhésitez pasa nous contacter!

prolonger la cuisson. :
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