Recerte SALEE

4- 15mn

> Préparation

| - Faites cuire le quinoa avec le bouillo i 2
i dans 2 fois son volume d'eau. : 2 C’OM@;ZM m@%mw,é
: - Préparez tous les é umes:répef lels calr : - & cono

courgettes, coupez les oignons, l'ail et i : 2 Ry

finement. | petit oygnon

: - Dans une sauteuse, faites revenir les oi : -1/Q pownen wwge
. le poivron, salez, poivrez puis ajoutgz |'ail.Faire : A 4 ail

: revenir pour qu'ils soient legérementidorés. : gouese & 0.

: - Ajoutez les courgettes, les carottes /gt faite cuire : - 4 cwillenes o soupe de

i environ 5 minutes. Ajoutez le curry, : .
: - Dans un saladier, battez les o ajoutez le éﬂﬁmﬂgﬁ oux éUW«é henbes
gez-bien. - 1 petit verne de quinsa

fromage aux herbes et la farill'le. o
. - Ajoutez a cette préparation les es cuits, le : ’ E
L P ment. N - 1/ bouillen de volaille

© quinoa égoutté. Rectifiez ['assai :
: - Versez cette préparation dans de, les a muffins : L2160 Gewéé
180°C. : 5
- & cas de fonine

¢ et laissez cuire environ 20 min
- 4el. powne, cwvwy, persil

- Servez tiéde ou chaud.




