INSATIABLES
Groupesos

PUDDING

GRAINES DE
CHIA

LECETTE PROPOSEE PAR-LES INSATIABLES

1 c. 4 soupe de graines de chia

125ml de lait d’avoine (ou toute autre boisson végétale)

2 c. a soupe de fromage blanc

1 c. a café de miel ou sirop d’érable

Fruits frais de saison pour garnir (fraises, myrtilles, rananes...)
Noix ou graines pour garnir (amandes, graines de courges...)
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MISE EN OEUVRE




INSATIABLES
CURRY
LEGUMES DE
PRINTEMPS

RECETTE PROPOSEE PA-LES INSATIARLES

1 oignon, hache finement

2 gousses d'ail, hachees

3 courgettes

» 200 g pois chiches cuits

» 3 carottes

« 400 g tomates concassées

« 500 g de quinoa pour accompagner

2 c as de curry

2 c a c gingembre

30 cl lait de coco
Bouillon de légumes
1c accurcuma

2 ¢ a s d’huile d’olive
1 jus de citron

MISE EN OEUVRE

« Dans une grande sauteuse, faire chauffer ’huile a feu moyen.

« Ajouter 'oignon coupé, assaisonner avec une pincée de sel, et cuire pendant 3 a
5 minutes, ou jusqu’a ce que l'oignon soit tendre et translucide.

« Ajouter l'ail coupé, le gingembre, le curcuma et le curry. Bien mélanger et faire
revenir pendant quelques minutes.

« Ajouter les carottes et les courgettes coupées en petits dés, les pois chiches
egouttés, les tomates concassées avec leur jus et le lait de coco et
éventuellement un bouillon de légumes. Bien mélanger, couvrir et laisser mijoter
a feu moyen pendant 20 a 30 minutes, jusqu’a ce que les légumes soient tendres.

= Assaisonner avec le sel et le poivre, puis le jus de citron.

¢ Faites cuire du quinoa a feu doux pendant 10min pour accompagner votre curry.
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