CHILI VEGETARIEN

400g de haricots rouges

100g de quinoa

2 cs d’huile d’olive épicerie VRAC
Piment-paprika

400 g de patate douce ou 200 g de carottes ou 200 g de pomme de terre ou 400 g de !
butternut

1 aillet contrat Iéﬁumes

1 oignon

400 g de tomates pelées en boite
1 boite de mais
Coriandre — laurier — origan

20 cl de créme fraiche

Laisser cuire le tout dans une cocotte 45 min et rajouter coriandre et créeme fraiche au dernier
moment ;

RIZ AU LAIT

150 g deriz —_—

100 g de sucre r‘é/P'\(QM-Q UQQC,
Cannelle —

1 zeste de citron

A faire bouillir 40 min tout doucement sans remuer — 2 h au frigo

Puis saupoudrer de cannelle



