%/W pelits W

Enplat unique ow avec une grillade : une recette colorée qui sent bov Uéte !

Informations :

- difficulte : facile

— powr 4 personnes

— prépowation dexwivon 30
— cuisson devwivon 30

4 verres de blé précuit type Ebly®
6 cawrottes

2 cowwrgelles

2 tomates

Huile dolive

1 bouwillow cube

Persil fraiy

Poivre

Préparaliow :

1) Conwumencer pow lawver et peler les carottes.

2) Lawver lav courgette et les tomates.

3) Couper tous les légumes en julienne (cest-a-dire evv petity cubes).

4) Dany une sauteuse; verser un fond d’huile dvolive et mettre les legumes o cuire, o few
doux et ov couvert. Ajouter le bowlonw cube et wn verre d’eau pour que Lo cuisson soit
plus rapide et que les legumes ne brilent pas o fond dw récipient.

5) Pendant que les legumes cuisent, faire bouwilir unw grand voluwme deauw salé et y faire
cuirve le blé.

6) Quand le blé est cuit, Vajouter o lov julienne de légumes dany lov sauteunse.

7) Laisser cuire o few doww quelques mivuites pour que le blé s'imprégne dw powrfum duw

8) Saupoudrer de persil frais finement ciselé.

9) Sexrvir bies chauid.

= Ley astucey de lap'tite Poule Rowsse :

- Comme plat unique; ow accompagneé d'une grillade ow d'une viende blanche; cette
recette aussi prafique que colorée, souwa plaire cvtous.

— Cawottes, courgeltes, tomates;, aubergines; haricoty verts, navety... une recette o deécliner
selow les légumes que Uow souwraw trowver dany le frigo- |




