ORGEOTTO AUX TOMATES SECHEES 16 BAS

PREPARATION

Faire cuire 'orge mondé comme spécifié sur le paquet - réserver

Emincer les oignons et l'ail et les faire revenir dans ['huile d'olive

Couper les tomates séchées en laniéres (au ciseau c'est plus pratique) et les
ajouter également

% - Ajouter 'orge, mélanger

INFORMATIONS

Ajouter les épices et le persil et faire revenir 5 minutes environ a feu doux
Enfin ajouter la créme végeétale et laisser cuire 5 minutes encore

C'est prét!

CONSEILS & SUGGESTION D'ACCOMPAGNEMENT

Comme un risotto, mais beaucoup moins glucidique et surtout tout aussi bon et
sain!

Possibilité d’ajouter des champignons frais coupés en cubes et un peu de

INBHE“IENTS parmesan, en quantité raisonnable

A accompagner de filets de poulet grillés et d'une belle salle de tomate ou verte
ou d'un filet de poisson blanc de type cabillaud et de courgettes sautées.

BONNE DEGUSTATION !

RETROUVEZ TOUTES MES RECETTES SUR IKIGAI-NUTRITION.FR






