TAGLIATELLES DE COURGETTES, CREME AU PESTO ET PARMESAN VEGETAL 16 BAS

INFORMATIONS

INGREDIENTS

PREPARATION

1/ Préparez les tagliatelles de courgettes :

Sans les eplucher, si la peau n'est pas trop dure et a l'aide d'un econome, réaliser de
longues lamelles de courgettes jusqu'a arriver aux graines
Réservez

2/ Préparez la créme légére :
Dans une poéle, faire revenir l'oignon dans 1a 2 cas d’huile d'olive jusqu'a ce qu'il soit
bien caramélisé

Ajouter ensuite l'ail pour éviter qu'il ne brile

Baisser le feu et verser le contenu de la brique en prenant soin de la remplir d'eau et
bien la secouer pour récupérer le maximum de créme restant.

Pour finir, il vous suffira de choisir un bon pesto et en mettre quelques bonnes
cuilléres.

Ajoutez des feculents

Vous pouvez ajouter de vraies pates (tagliatelles complétes) ou des nouilles de soba
ou encore des nouilles de konjac et les mélanger aux tagliatelles de courgettes.

Le + qui fera toute la différence - le « parmesan « végétal :

Réduire des graines grillées (+ 40g) en poudre a l'aide d'un moulin & café (ou dans un
pilen [ robot)

Placer dans un petit bol et ajouter de la levure de biére alimentaire en paillettes (+ 5g)
Enfin, rajouter quelques gouttes d'huile pour obtenir une texture similaire a un
crumble

Si votre mixture est trop humide, rajouter des graines et de la levure

Se garde au frais dans un petit bocal pendant 1 semaine.

BONNE DEGUSTATION !

RETROUVEZ TOUTES MES RECETTES SUR IKIGAI-NUTRITION.FR




