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Récoltes
du caillou
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FEUILLES « LEGUMES « FRUITS

1
1 c. a café de cumi

1/2 c. acafé de paprik
fe 2 cale d'herbes de
200 g de coulis de tomate

250 m| d'eau
1c. 3 soupe de sauce soja

Persil chinols
Huile d'olive (P
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Emincer I'oignon et le liseron d'eau, hacher
I'aill, couper le poivron en dés.

"-% Ecraser le Jacque a la fourchette pour qu'il
gy s'effiloche.

g2 B Faire suer 'oighon a la poéle avec un peu
o d’huile d'olive.

Ajouter 'all et le Jacque et faire sauter 2 min
dans la poéle.

Ajouter le liseron d’'eau, les épices, la sauce
S0Oja, la sauce tomate et I'eau et laisser mijoter
20 min.

Rog 4 . Servir avec du riz et des haricots noirs.

Parsemer de persil chinoils.

Bienfaits et recettes a decouvrir sur notre page 0




