Les recettes dietlus

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Glucides Sucres Protéines Sel
grasses saturés
345.. 94, 3,46, 42,9, 91, 17,1, 0,88 Difficulte : =
17% 11% 8% 8% 10% 32% 18% CO UJ[ - *

Catégorie Prét en Cuisson

Plat 10 min 20 min

Ingrédients Préparation
Pour 1 personne

e 40g de macaronis 1. Lavez, pelez et découpez les légumes en dés.
e 50g de haricots blancs en conserve , _ , ‘
2. Faites chauffer une cocotte avec I'nuile d'olive et faites
* /2 courgette revenir I'ail 1 & 2 minutes.
e 1 grosse tomate
3. Ajoutez les légumes, les haricots blancs, le cube de

bouillon de légumes, le bouguet gami et 500mI d’eau.

e | carotte
¢ 1 branche de céleri

e /> gousse d'all émincée 4. Couvrez et laissez mijoter 10 minutes a feu moyen.

e 1 cuillére & café dhuile dolive Ensu@e, ajoutez les macaronis et poursuivez la cuisson
10 minutes.

e 159 de parmesan

e > cube de bouillon de légumes 5. Saupoudrez de parmesan rape, ajoutez le basilic et

o bOUC]et garni (thym, laurier, perSil) poivrez selon votre convenance.

e 3-4 feuilles de basilic frais

® poivre, sel
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