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I8 Dans un bol, mélanger la viande, la chapelure, I'ceuf, la menthe, I'ail et le

cumin.

A Former des boulettes de viande.

11 Boulettes de porc
e noledl

e

s

20

0=

Service Alivvwentaire

15 minutes.

I3 Ensuite, baisser la cuisson a feu doux et laisser cuire pendant

i &
I s
ar e ¢
bV i e ! N .,
Ll e ¢ _'inl .ﬂ;..
T “b i
g ¥ pes
6 e ~ i
3 i LR
- y J ‘
i W
& : P
.r
o
; b Balls
3 = el
\, B - .__“.
M i JENY
N Ve — b
- Valeur nutritive
Pour 1 portion (265 g)
Teneur % valeur quotidienne
- 21b 900 g *O“ :10 Calories 250o d
z H . . Lipides 12 g 18 %
Porc haché extra-maigre (97262) sml 3c.atable 20g & 15 minutes oo 2l
’ - o . +trans0,1g 21 %
Chapelure 1 50 g - 15 minutes Polyinsaturés 0,2 g
Euf i : Oméga-6 0,29
. z 15 % g . oul Oméga-3 0g
Feuilles de menthe hachées ; 5y Moronsatuies 035
'ai & — Cholestérol 75 mg 25%
Gous.ses LA Sachees 5ml 1c.athé 2g¢ Sodium 105 mg 4 O/A;
in en poudre s Potassium 450 mg 13 %
Curp p T votre choix 15ml 1c.atable 159 Glucides 14 5 =
Huile de canola ou de votre Fibres 4 g 8%
Légumes 1 550 9 Sucres 5 g
z 4 Protéines 22 g
Aubergine coupée en gros dés 210 Vitamine A 41 ER %
4 la longueur 500 ml 2 tasses g Vitamine C 29 mg 50 %
Courgettes coupees en tranches dans lg s,enstde ,s%n : : 190g Lamine 0251 0%
; hoix) épépinés et coupe Fer 1,2 mg 8 %
Poivrons (coulleur dzyotre choix) épep ; 30g Prosahors 949 g 5%
Oignons coupés en des
iauce — 50ml 1tasse 260
ogourt nature T
.atable 3
Graines de coriandre moulues 25ml 1 e .
Poivre Au goit
oi

I Pendant la cuisson des boulettes, cuire & la vapeur tous les Iégumes
El Chauffer I'huile de canola dans une poéle a feu moyen/vif et dorer les durant 10 minutes.

boulettes de tous les cotés. I Mélanger tous les ingrédients de la sauce et servir.

Vi "
Notes
du chef
Produits de substitution <0% : comme 3 portions de légumes et fruits *Contient : aucun 3 échanges de légumes
variante, utiliser le dindon haché (97272) + 1% portion de viandes

+2 échanges de viandes et substituts

pour réaliser cette recette. g + 1 échange de matiéres grasses.

et substituts.

*Allergénes vérifiés : arachides, noix, graines de sésame, lait, ceuf, grains contenant du gluten (blé, orge, seigle, avoine, épeautre, kamut, triticale), soya (excluant I'huile
de soya raffinée), poisson, crustacé, mollusque, sulfite (max. 10 ppm). (Source : ACIA)
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