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Vrai ou faux : le porc haché maigre est
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moins gras que le boeuf haché maigre? } 2le Porc, |o
(S] IDOU/ef hO a dlnde ou
Faux! La reglementation sur le % de matieres grasses C’Cl/ernen CUvent
raditi
dans la viande hachée s'applique & toutes les dlf‘lonnel erle
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Extra maigre 10 % Gare aux bactéries
[ Maigre 17 %
Mi-maigre 23 % La viande hachée se
Régu“er 30'% consomme bien cuite...
o ) sans compromis!

1. BURRITOS

— Une recette de base a connditre |

y aratiow :
ngrédients : Préparatio
. . . 1. Faire revenir la viande hachée et cuire
o 1 livre de viande hachée . s la viand . .
. R usqu'd ce que la viande ne soit plus rosée.
o '4t.defromage ala creme 1959 q. o, ) P
Vs Egoutter la viande si nécessaire.
o Yad'2t desalsa
o 1c.athedepoudre de chil 2. Ajouter le fromage a la créme, la salsa et
. N . .
o Yac.athe de cumin les assaisonnements.
o Tortillas
o Assaisonnement au choix : fromage rapé, 3. Ajuster les assaisonnements au goot.
laitue émincée, tomates en dés, avocats

4. Garnir un tortilla du mélange de viande et
des assaisonnements au choix. Déguster!

en dés, etc.

Economigue

Avec ce mélange, plus besoin d'acheter variante

les sachets d’cssoisonnemen’rs. (z‘n .
&conomise ainsi des sous... et une dos
massive de sodium!

Ajouter des haricots rouges et des tomates
en dés pour transformer ce mélange en
chilicon carne...

Ca mijote U
Suivez I'équipe de « Ca mijote en Mauricie! » sur facebook et sur le blogue : www.moisson-mcdg.org/CaMijote en Mauricie!
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suggestion

2. PAIN de VIANDE au FROMAGE

. . . . . . per en
— Le pain de viande se congele et est aussi bon rechauffé!

Il en reste? Cou e
franches et faire rofira

la poéle pour un
délicieux purger!

ngrédients : Préparation :

o %%livre (375 g) de boeuf haché 1. Préchauffer le four a 350°F.

o %%livre (375 g) de porc haché ) )

o Yt de sauce chili ou ketchup 2. F)Qn’s L{n bol', blerj ‘melonger ’rous, les

o 15 biscuits soda émiettés ou % t (125 ml) ingredients jusqu’a ce que le melange
de chapelure soit homogene.

o lec (\] soupe de poudre de Ch'“" 3. Faconner un cylindre d'environ 18 cm

o 1 c.asoupe de moutarde de Dijon (7 po) de long sur une plaque de

o Tabasco (facultatif) . cuisson recouverte de papier

o %t de fromage cheddar rGpé parchemin ou d'aluminium

o 1 ceuf ’

o Poivre 4. Cuire au four 1 heure et laisser reposer

10 minutes avant de servir.

Opératip,, CAMOUA rg

3. BOULETTES

— Une recette, plusieurs possibilités!

grédients :

O

1 livre (450 g) de viande hachée
o 1 oceuf

o ' t.de chapelure ou flocons d'avoine

L . )
(gruau) ou son d’avoine ou craquelins 4 Au congélateur -&(_\
émiettés.

o Assaisonnements (sel, poivre, oignons, ail, Faites de pratiques réserves de

boulettes cuites... Idéales pour faire
ces recettes rapides :

épices et fines herbes au goUt)

Préparation : ‘
' - Spaghetti, sauce tomate et
boulettes
Dans un bol, bien mélanger. Faconner des - Sous-marin aux boulettes
boulettes et les déposer sur une plague a cuisson. - Boulettes avec sauce aux
Cuire au four a 350°F pendant 15 minutes. chomﬁplgnons ou sauce a l'ananas
K_ RagoUt de boulettes )
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