UNE SAISON..UNE RECETTE
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Ingrédlents pour 4 personnes : | oignon. 250g de carottes,
250@ de pandis, 250g r‘m i rowiie. 250@ de :em rave,
150g de pois chiches en boite, 2 cuilléres & café de
concentté cle tornates, 200g de semoule moyenne, 2
cuilleres & café de curcuma, sel. poivre, huile d'clive,
500 ml de bouilion de [égumes reconstitug.

. sonfun sdﬁs‘;ﬁﬁﬂ a la viande.

. Laver, éplucher les 2. Dans une casserole,
égumes ot les couper metire 2 cuilléres @ soupe
ineuses sont de moins en moins présentas der ) ooicagu. Eminter 8 e doive faim meeny
entation. Elles sont pourtant faciles Foignon. oy oignons ef les carottes.

e Ajouter les aufres légumes.
Ajouter ig curcurna puis
mouiller avec le bouilllen et
I2 concentré de tomales.
Laisser cuire & couvert 3
minutes, puis ajouter les
pois chiches.

Les protéines végétales (dont les idgumineuses)
reviennent an force dans nos dssiettes |

Redecouvrons les lentilles, les pois chicheas ou

Eec haricats blancs: des all mem‘s fres inféressants
d’'un point de vue nutritionnel, lis contiennant des

protéines vegeéiales ef ce sont elles qui composent

nos tissus. fransportent notre oxygéne ef améliorent

notre immunité...

3. Prolonger la cuisson 10 minutes aprés avoir rectifié
l'assaiscnnameant g‘?’{f}i 8, 33 et povre),

Faire chauffer de 'sou aves une cuillére @ caié d'huile
d'eclive, une fois & ébuﬂ tion. verser sur o semoule et la loisser
gonfler.

Les protéines proviennent principalement des

viandes, pofssa"as caufs et produits laitiers, ma

on peuf aussi, gréces & une bonne QS.}OC!O?WQ de

leégumes secs, céréales et légumes verts, varier

les plaisirs alimental r*'s en conservant un apport
crotéicue de gualité

Consommer des IEgumineuses régulidrement,
donne 'opportunité de découvrir des
nouvelles recettes tendances gui jouent
sur ies couleurs ef les saveurs |
Salutations gourmandes,

Le Pdle Nutrition




