Cocotte Vitalité

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie

380Kcal

Difficulte ; =
Colt ; =

Catégorie Prét en Cuisson

Plat 20 min 15 min

Ingrédients Préparation

Pour 2 personnes

¢ 100 g de péates Trofie

¢ 1 bolte de lentilles brunes (400 g)

e 300 g de céleri rave pelé et coupé en gros morceaux
¢ 150 g de céleri branche + feuilles

e 1 échalotte coupée en 4

e 20 g de parmesan rapé

e 1 grosse gousse dall

e e jus d'V2 citron

e %> potte de feuilles de basilic hachées grossierement
¢ 1 cs de graines de fenoull

¢ 1 cc de paprika doux fumé

e 1 cc de curcuma

e 1 ¢cs d’huile d'olive

® gros sel, poivre
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Préparer le bouillon : infuser I'échalotte et les feuilles
de céleri dans 400 ml d’eau bouillante.
Saler et poivrer. Réserver.

Dans une cocotte, faire griller les graines de fenoul
dans I'nuile d'olive quelgues secondes, ajouter

le paprika, le curcuma, les 2 céleris et I'all écraseé.
Laisser cuire 2 minutes sur feu vif sans cesser

de remuer.

Ajouter la boite de lentilles avec leur jus et le bouillon.
Porter a ébullition.

Ajouter les pates et les cuire selon le temps de cuisson
al dente indiqué.

Servir dans des assiettes creuses avec le basilic
et le parmesan.

&/

dietplus




