Hellc Ghakchouka traditionnelle aux osufs

Avec du chévre et une baguette d’épeautre

Piment rouge
n
Tomate prune

CEuf plein air

Baguette d’épeautre

L'ceuf n'a pas de frontiére et se marie aux saveurs du monde entier. Cette savoureuse recette

de chakchouka turque en est la preuve. Nous avons choisi de cuire les ceufs en surface, mais

||[| Facile @ Veggie VOUS pouvez essayer une autre variante traditionnelle et accompagner ce genre de ratatouille
. .

E A manger dans d'ceufs brouillés.

i
M Calorie-focus

o Total :

-35 min.

les 5 jours

PRISE DE RISQUE

Quelle recette
souhaiterais-tu
savoir préparer mais
n'as-tu jamais osé
entreprendre ?

Gousse dail

Poivron rouge

é

Persil frisé frais

Q

Chévre frais



USTENSILES
ou

COMMENCER :

PREPARATION

Préchauffez le four a 210 degrés. Emincez
’oignon et écrasez l'ail ou hachez-le finement.
Epépinez le piment rouge et le poivron, puis
émincez-les. Coupez la tomate en morceaux et
ciselez le persil.

CUIRE LES CEUFS

Pour chaque ceuf, faites un petit cratére
dans le mélange de légumes, puis cassez-y
les ceufs. Saupoudrez-les de sel et de poivre.
Disposez le chévre émietté sur ’ensemble,
couvrez et laissez les ceufs prendre 10 minutes
* % Lors des 4 derniéres minutes, retirez le
couvercle, augmentez un peu le feu et laissez
I’excédent d’eau s’évaporer * * %

Recette de chakchouka traditionnelle aux ceufs: c’est parti!

FAIRE REVENIR LES CONDIMENTS

Faites chauffer ’huile d’olive dans le wok
ou la sauteuse * et faites-y revenir 'oignon,
l'ail et le piment rouge 2 minutes a feu moyen-
vif. Ajoutez le poivron, la tomate et la moitié
du persil.

* CONSEIL : Sivous cuisinez pour plus de
trois, répartissez la préparation sur 2 poéles ou
couvrez la afin que le liquide s'évapore et que la
chakchouka ne soit pas trop humide.

CUIRE LA BAGUETTE

Pendant ce temps, enfournez la baguette
d’épeautre pendant 5 a 7 minutes ou jusqu’a ce
qu’elle soit dorée.

* X CONSEIL : Uceuf est cuit lorsque le blanc
commence a s’opacifier, mais que le jaune coule
encore. Si vous préférez le jaune plus cuit, vous
pouvez bien évidemment prolonger la cuisson.

INGREDIENTS

Oignon (pc) o1 1% 2 2%
Gousse d’ail (pc) 1 2 3 3 4
: Piment rouge (pc) Va Yo Ya 1 1Va
Poivron rouge (pc) a1 1% 2 2%
i Tomate prune (pc) 2 4 6 8 10
: Persil frisé frais (brins) 3 6 9 12 15
 Euf plein air (pc) 2 4 6 8 10
Chevre frais (g) 40 75 100 125 150
CUIRE : :BPaC%uette d’épeautre s s a4 s
Ajoutez ensuite 30 ml d’eau par personne  :
au wok, puis émiettez le cube de bouillon par- Hyile d’olive* (c<) 1 1 2 2 3
dessus. Portez a ébullition en remuant, puis : Cube de bouillon de
. .. . N A N Va V2 Y 1 1Va
laissez mijoter 5 minutes a couvert. Salez : legumes” (pc)
et poivrez. : Poivre et sel” Selon le golit

: *Aajouter vous-méme |

: VALEURS

: NUTRITIONNELLES
Energie (kJ/kcal) 2515/601 387/93
Lipides total (g) 24 4
Dont saturés (g) 8,8 1,4
Glucides (g) 70 11
Dont sucres (g) 18,5 2,9
Fibres (g) 8 1
Protéines (g) 30 5
¢ Sel(g) 2,7 0,4
. ALLERGENES
: Gluten 3) Eufs 7) Lait/lactose
: Peut contenir des traces de : 17) Eufs 20) Soja 21) Lait/
lactose 22) Noix 23) Céleri 25) Sésame 27) Lupin

SERVIR

Servez le plat sur les assiettes. Garnissez
avec le reste de persil et accompagnez de la
baguette d’épeautre.

%k kX CONSEIL : La quantité d’eau qui
reste dans la chakchouka en fin de préparation
dépend fortement de la surface de votre poéle.
L’évaporation est moins importante avec un
wok et la chakchouka sera plus épaisse avec
une sauteuse.

¢ n'hésitez pas a nous contacter !

: SEMAINE 22| 2018

Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :
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Conserver au réfrigérateur



