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BOULETTES SUEDOISES ET SAUCE AUX AIRELLES 8V -

Avec une purée crémeuse et des brocolis

-

BOULETTES

Les boulettes de viande se mangent a toutes
les sauces : les albondigas en Espagne,
les kéfte au Moyen-Orient et les kottbullar
en Suéde.

Pommes de terre Brocolis »#
farineuses
Echalote Persil plat
frais
Noix de Haché de
muscade beeuf

®

Cannelle CEuf de poule élevée
en plein air

@

Creme de Chutney
cuisson #¢ d’airelles

w . . . s . . . .

O Total : 35-40 min. % sans gluten : Inspiré d(? la chsme suédoise, qui aime assocu.er des cranbermles ?ux boulettes de viande, ce
plat sucré-salé fera le bonheur de toute la famille. Vous allez réaliser une sauce chutney de

||[| Facile cranberries qui se marie parfaitement a la viande. La réalisation des boulettes est une activité

om amusante a faire avec les enfants.
|i| onsommer dans

les 5 jours



USTENSILES

. Rape, bol, , et pose. p
COMMENCER Recette de boulettes suédoises et sauce aux airelles: c’est parti! I N G R E D I E N TS

: Pommes de terre

: . 250 500 750 100012501500
. farineuses (g)

¢ Brocolis (g) 150 300 450 600 750 900
* Echalote (pc) Va1 1% 2 2% 3
Per_5|l plat frais 3 6 9 12 15 18
+ (brins)
 : GEuvfde'pouleeleveeen vl 1% 2 2% 3
¢ plein air (pc)
A : Haché de beeuf (g) 120 240 360 480 600 720
. . . : Noix de muscade (g) 120 240 360 480 600 720
I?REPARER FORMER LES BOULETTES PREPARER LA PUREE © Cannelle (cc) Ve %o % 1 1V 1%
Epluchez ou lavez bien les pommes de Séparez le jaune d'ceuf du blanc d'ceuf. Dans la casserole, versez de I'eau a : Créme de cuisson
; , . N : 50 100 150 200 250 300
terre et coupez-les en gros morceaux. Taillez Vous n'aurez pas besoin du blanc. Dans le hauteur des pommes de terre. A couvert, ¢ (ml)
les bouquets de brocolis en fleurettes et les bol, mélangez le haché avec la moitié de portez a ébullition et faites cuire 12 a i Chutney d'airelles 1 2 3 4 5 &
tiges en morceaux. Emincez I'échalote trés I’échalote, la cannelle, une bonne pincée 15 minutes. Egouttez et écrasez le tout au : i . ;
X . . . A . . ' . . . : A ajouter vous-méme*
finement et ciselez le persil plat frais. Rapez de noix de muscade, le jaune d'ceuf et presse-purée pour obtenir une purée épaisse. : Moutarde® (cd) R
. s s R . . . . . \ . : r
la noix de muscade a l'aide d’une rape fine la majeure partie du persil plat. Salez et Ajoutez la creme de cuisson pour plus : Hji'“l'ead,jw:f(cs) W 1:1% 2 2% 3
. . . . . ey s . . . . 2 2 2
(vous n’avez besoin que d'une pincée, mais poivrez. Formez 4 petites boulettes par d'onctuosité, puis salez et poivrez et ajoutez Poivre et sel* T
vous pouvez en ajouter davantage si vous personne % la moutarde. :

. Conserver au réfrigérateur
le souhaitez). g

: VALEURS

: NUTRITIONNELLES
— Energie (kJ/kcal) 3146 /752 496 /119
o : Lipides total (g) 33 5
Dont saturés (g) 14,4 2,3
Glucides (g) 63 10
Dont sucres (g) 14,7 2,3
b Fibres (g) 11 2
- Protéines (g) 44 7
y ')( b Sel (g) 0,6 0,1
f f - ' \ i ALLERGENES
Vi PO PP SOOPPPOPPOOOPPOPOPOOOPOOOPPOOPPPPIN
: CEufs 7) Lait/lactose
CUIRE LES BROCOLIS CUIRE LES BOULETTES : Peut contenir des traces de : 19) Cacahuétes 22) Noix
Pendant ce temps, portez a ébullition Pendant ce temps, chauffez I’huile 6 P Celer
une grande quantité d’eau dans ['autre d’olive & feu moyen-vif dans la poéle.
casserole. Ajoutez-y une pincée de sel ainsi Dorer les boulettes sur tous les cotés
que les brocolis. Faites cuire les brocolis 4 a pendant 2 a 3 minutes. Baissez le feu sur
6 minutes a couvert. Egouttez et réservez moyen-doux et poursuivez la cuisson a
sans couvercle. Salez et poivrez. couvert pendant 4 a 5 minutes ou jusqu’a

ce que les boulettes soient cuites. Lors de
la derniére minute, incorporez le chutney
d'airelles ainsi que "2 cs d’eau par personne
* CONSEIL : Humidifiez vos mains avant a la graisse de cuisson, puis salez et
de former les boulettes : le haché collera ainsi  poivrez % % .
moins aux mains.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
. n'hésitez pas a nous contacter !
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