SE REAPPROPRIER

Leg LEN[ILLES

Dal\l o\e \.e,ml i”e,s Corail

O [_njrédienjrs : 2003 cle, |e,njri||e,s corail, | ¢. a café cle curcuma, 2
ime,njrs rouﬂes, | ¢ a souFe, Ae, 3raine,s cle, mou*arcle,, | ¢. a souFe, cﬂ\uile
Ve éjfale,, RO souFe, Je, sucre Touy, Z Jaourjrs 3recs, ' concomkre,
3ousse, A’ail émincé, | ¢. a ca{‘é cle, cumin,se,l/[)owre,

O Erarajr lon \:aijre,s ct\auﬁ‘u H\uile, Aans une Casse,role,, a°oque,z |e,s
3rame,s Ae, mou*arcle, e,Jf |e,9 Fime,njfs eminces. Ajoujre,z Ie,s ?e,njr i“e,s, Ie,
curcuma, e,Jf |e, sucre. Couvre,z cl’wu e,Jr |aisse,7_ mijojre,r. Pe,n(lanjr ce
Jre,mFs, Fré‘aarer le, ra‘era = aFrés avoir 6F|uc 3 e,Jr re,Jriré |e,s 3raines o\u
concom\m, couFez |e en minis clés. mélan e,z-le, avec |e,s Jaour+s, |’ai|, |e
cumin. Sale,z, Foivrez. Dés c1ue, |e,s |e,njri“fej,s sonJr cuijre,s, servez avec le
ra'f{a e{ Au riz \)asmah.



SE REAPPROPRIER

Les LENILLES

Burje,rs Véjéjrarie,ns auy \.e,njrille,s

O I_nﬂréclien{s =500ﬂ cle, |e,n{i”e,s Ve,rjre,s cui+es,' oijnon l\act\é fin, | caroHe,
rapée, | jousse clai emincée, | ¢. a soupe Je, concen{ré Ae Jromonjm.c,, | ¢. a

cmfé cle, cumin, | oe,uf, ()0 j Ae, cl\aFelure,, Se,l, Poivre,, Huile, A’olive,

O PréFaraJﬁon ‘\:aijre,s revenir |’oijnon e,Jr |’ai| Aans une Foé‘,le, avet un peu

huile A)olive, jus wa ce u’ils Soie,an clorés. A'oujfe,z Ia caroHe, raFée e,Jf Ie,

cumin, e,Jf |aisse,z cuire (1ue,| ues minujre,s e Qus.

Dans un jrancl Lol, écrasez(‘es le,an i”e,s cuiJre,s avec |e, concentre Ae,

Jronrw\Jre,s. Ajou*ez le, mélanﬁe A)oijnon e,Jf cle, CaroJrJre, |’ounf le a cl\aFe,lure,.
Sale,z. Poivre,z. Mélan ez usqu’a |’o Jre,njf lon cl’une, Fajfe, %ien nomoﬂe‘,ne.

\:ormjz cle,s jale,He,s. )gjou‘pez un Feu Ae, ct\a[)elure, Sl lc mélanﬂe eer {roF
umiae.

Dans une Fo@le, cnau&e l\uilée, faijre,s culre |e,s jale,He,s +/- 5 minujfe,s cle,

¢ a(1ue, c’GJré, juscu’a ce u’e,“e,s soie,njr \)ie,n Aore,e,s.

Se,rve,z avet une salacle,, cle,s +omajre,s. : .e,Jf un Fe,Jr iJr \)urje,r se,lon VoJrre, envie.




