NUTRIWELL

BY CLEMENCE

BATCH COOKING

Chili sin carne haricots rouges

35 min

PREPARATION

Végétarien

Ingrédients

2 boites de haricots rouges

1 boite de mais

2 boites de tomates concassées
1 oignon + 2 gousses d'ail

1 poivron

1c. asoupe de cumin + paprika +
origan

Piment selon goGt

POURQUOI GA MARCHE

4 Facile
PORTION(S) NIVEAU
Protéines végétales Se congéle
Préparation
1 Fais revenir oignon, ail et poivron émincés

dans un peu d'huile.

2 Ajoute les épices, laisse parfumer 1 min.

3 Verse les tomates, les haricots égouttés et le
mais. Mélange.

Laisse mijoter 25 min & feu doux. Répartis en
] P
portions — tu peux en congeler la moitié.

Les haricots rouges sont une mine de protéines végétales et de fibres. Une grande
casserolée qui te fait plusieurs repas d'avance — la solution anti-"qu'est-ce que je mange

ce soir" quand tu es épuisée. 4+

NUTRIWELL — MA BIBLIOTHEQUE DE RECETTES

Clémence 4+
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