[. _ GRATIN A LA GRECQUE AU BGEUF HACHE ET AUX PENNE

Avec une sauce a la feta et au yaourt

Penne Oignon
complétes
Gousse d’ail Aubergine
Piment rouge Origan séché
de Turquie

Boeuf haché épicé
facon keftas

Concentré de Feta
tomates

Yaourt entier

O Total: 40-45 min :  Cette recette est inspirée du pastitio, un plat grec qui se prépare au four et qui ressemble un
: peu aux lasagnes. Aujourd'hui les penne viennent remplacer les feuilles de lasagne et au lieu
||[| Facile :  d'une sauce béchamel vous utilisez un mélange de yaourt et de feta.

_'I 3] Consommer dans
les 3 jours



USTENSILES
s ou » et .

COMMENCER Salade de gratin a la grecque au beoeuf haché et aux penne: c’est parti! I N G R E D I E N TS

; Pennecompletes (5] 7o 150 955 300 375 450

i Oignon (pc) v o1 1% 2 2% 3

Gousse d’ail (pc) o1 1% 2 2% 3
Aubergine (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
i) et w3 s
l'.‘. 2t Origan séché (cc) 1 2 3 4 5 6
Cannelle (cc) “w 1 1% 2 2% 3
CUIRE LES PATES COUPER ET FAIRE REVENIR CUIRE A LA POELE e hottas [\ 100 200 300 400 500 600
Préchauffez le four a 220 degrés. Portez Pendant ce temps, émincez [’oignon et Ajoutez 'aubergine et le piment au © Concentré de wi1iel 2 a3
une grande quantité d’eau a ébullition écrasez 'ail ou hachez-le finement. Taillez wok ou a la sauteuse et faites-les sauter 8 a : tomates (boite)
dans la casserole et faites cuire les penne aubergine en morceaux de 1 cm. Epépinez 10 minutes. Ajoutez l’ail lors de la derniére : Feta(g) 40 75 100 125 175 200
8 4 10 minutes a couvert. Egouttez-les et le piment de Turquie et taillez-le en morceaux  minute. Ajoutez le boeuf haché et faites-le Yaourt entier (g) 50 100 150 200 250 300
réservez-les sans couvercle. de 1 cm. Faites chauffer 'huile d’olive dansle  cuire 5 minutes en I'émiettant. Lors des : - 3
wok ou la sauteuse et faites revenir I'oignon, 2 derniéres minutes, ajoutez le concentré | huile d'olive (CS>A aJOUter:‘)us;men;e s s 6
'origan séché et la cannelle 2 minutes a de tomates et 3 cs d’eau par personne. Salez @ _ .
. X : Poivre et sel Au golt
feu moyen-vif. et poivrez. : )
Conserver au réfrigérateur
i VALEURS
i NUTRITIONNELLES
: Energie (kJ/kcal) 3803 /909 692 /165
3 Lipides total (g) 45 8
Dont saturés (g) 18,7 3,4
Glucides (g) 69 13
Dont sucres (g) 20,3 3,7
Fibres (g) 12 2
Protéines (g) 51 9
: Sel(g) 1,6 0,3
. ALLERGENES
. B
MELANGER LA SAUCE FORMER LES COUCHES SERVIR : Peut contenir des traces de : 17) Eufs 19) Cacahuctes
Pendant ce temps, émiettez la feta Mélangez V4 du mélange au yaourt Servez le gratin sur les assiettes. i 201S0ja22) Nok
au-dessus du bol. Ajoutez le yaourt et remuez  aux pates et mettez-les dans le plat a four.
bien. Salez et poivrez. Disposez la sauce au boeuf par-dessus et
terminez avec le reste du mélange au yaourt.
Enfournez le gratin 10 a 15 minutes. CONSEIL : Sivous préparez ce plat
pour plus de deux personnes, faites cuire
la viande dans une deuxiéme poéle pour
CONSEIL : Ce gratin est encore meilleur gu’elle brunisse bien. Ce gratin est encore
préparé la veille, puisque les saveurs se meilleur préparé la veille, puisque les saveurs
libérent encore plus. Le jour ol vous le se liberent encore plus. Le jour ou vous le Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :
consommez, enfournez-le 30 minutes a consommez, enfournez-le 30 minutes a  n'hesitez pas a nous contacter !
180 degrés. 180 degrés. :
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