LA DEGUSTER LACONSERVER 1
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@ l Fraiche et découpée : Ol 1 A LEAU
3 jours 1 U Pouve, T~ % La couper en dés et

D’octobre e 13 jours O peg CUxs 4 la faire cuire pendant
a mars 3 mois hors du réfrigérateur Pens cui 10 a 15 min.
. %

MIJOTEE

La couper en dés et

la faire cuire pendant
20 min. ;

La couper en deux et retirer les graines @

La couper en
tranches de < :
2 cm et enlever A LA VAPEUR

lapeauavec & La couper en dés
un couteau. = et la faire cuire 8 min.

Y e Dé s BRAISEE
. MGr o e:(;()éusy.:)er ~ m La couper en dés et

'\Glucides la faire cuire 35 mln

a 200°C.

HERBES
ET EPICES
Carvi, coriandre,
curry, paprika,

sauge.

_ Sourcede: st o =V LEGUMES VIANDE
~ YitominesA . Bonne pour 8 Corotte, céler, ) ET POISSON
: > i : ¢ =% noisette, oignon, Bacon, cabillaud,
; orange, pomme poulet, chorizo,
Régule la satiété 7 , de terre, courge, veau, dinde. <&
; ' B patate douce. 3

Facilite la digestion

Maintient le systeme | =
immunitaire >
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1259509 50 g 2cas
butternut  pois  saladede d’huile
chiche  jeunes  dglive
cuits pousses
» ks

4 pers 30 min

9O
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butternut oignon  d'eau

Découvrez d'autres recettes en ligne!

4 pers 20 min

Découper la courge butternut..

A T e i S b .5 N

Couper la butternut et oignon
en dés de taille moyenne.

Couper loignon rouge, la
butternut et les carottes en
petits dés, et le beeuf en cubes
de 3 cm de coté.

2 FAIRE GRILLER \batsa ~afgre/

Faire cuire la butternut pendant
10 a 15 min dans de l'eau salée.
Egoutter quand elle est cuite.
L | —_— -— - ‘ =
VOus
Pouves
ajouter devez \
Cannelle o,
du Curry I

.

Cuire a feu moyen avec du sel
et du poivre pendant 20 min.

~

Verser 3 cas d’huile d'olive et
remuer pour enrober le boeuf et
l'oignon, assaisonner et faire revenir
a feu moyen pendant 10 minutes.

3 MIXER

d’'une soupe.

a feu doux.

A

3 MELANGER

Mélanger tous les ingrédients.

Mixer jusqu’a lobtention

eC
“Zencen &
ge\@ ?
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3-M!JOTER

3 Ajouter'les‘d}é;s,,dg butternut et
de carottes. Couvrir et laisser
cuire pendant minimum 25 min
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