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etit épeautre
p p haricots tomates

(ou n’'importe , (ou conserve sj ~ carottes poignée de  gousse dail  cumin
Ard noirs :
quelle céréale) c’est pas la saison) chou kale

La veille, fais tremper les haricots dans
un grand volume d’eau
(ou alors t'achétes une conserve...).

Cuis-les dans de I'eau salée (+/- 45 min).

Coupe les tomates et le chou kale
grossierement, coupe les carottes en
rondelles de 1 cm.

Rince et cuis la céréale dans de |'eau
salée jusqu’a ce que ce soit cuit, goQte
régulierement.

Dans une casserole avec un fond d'huile,
fais revenir l'ail, le chou kale et les
carottes pendant 5 min. Rajoute

les tomates, assaisonne avec le cumin,
du sel et du poivre, mélange et laisse
cuire 15 min a feu doux.

Rajoute les haricots et laisse mijoter
30 min. N’oublie pas de godter et
d’assaisonner.

Dans une assiette creuse, mets la
céréale et une bonne louche de chili.
Tu peux ajouter des herbes que tu
kiffes et des fines rondelles d’oignon
rouge.

L'association céréale - légumineuse - légume permet d’improviser
des repas équilibrés, écologiques et pas chers en fonction des saisons. Par 4s BFJ\“ Avec le soutien de 29997 99¢



