4 8 Ingrédients : 300 g de quinoa cuit a l’étouffée
-/ personnes comme indiqué page 25, 300 g de haricots
rouges cuits, 2 branches de céleri, 1 fenouil,
‘ 3 carottes, 1 courgette, 2 navets, 2 0ignons,
! EL?&oanB%“:n n 300 g de rattes (pommes de terre), 2 §OUSSES
d"ail, 400 g de tomates pelées, 1 cuil. a soupe
de concentré de tomate, 1 poivron rouge,
‘ * facile 1 tasse de basilic haché, parmesan, Nuie

|

“”L“"“"u selv poIvre.

Hachez finement |'ail, émincez ’oignon.
# Coupez tous les legumes en petits des.
/ Faites revenir a feu doux l’oignon 10 mn dans 'huile d'olive,
puis ["ail 3 mn. Ajoutez les tomates pelées, 'eau, le concentre, les
carottes, le fenouil, les navets et les pommes de terre, salez, poivrez.
# Portez a ébullition et laissez cuire a feu doux 7-8 mn.
% Ajoutez la courgette et le poivron. Portez a ébullition et laissez cuire
a feu doux 3 mn.
# Ajoutez les haricots rouges et le basilic et laissez cuire 2 mn.
# Servez bien chaud avec 1 ou 2 cuil. a soupe de quinoa et saupoudrez
de parmesan rape.
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Vous pouvez remplacer (e Dasiic pai de [ estragon.



