H a ri c UTS Recette Visuelle

par DAREBEE
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300g de brocoli surgelé

300g de haricots verts surgelés / tout type
1boite ~ 240g de haricots rouges cuits
1tasse ~ 60g de TVP ou hachis végéral

Y2 tasse ~ 100ml de sauce fomate

Y2 tasse ~ 100ml d'eau

1c.a.s de mélasse

AMELIDREZ ! Ajoutez %2 c.a.c de poudre de
chili, 2 c.a.c de poudre d'ail, 2 c.a.s de
levure nutritionnelle. Ajoutez la moutarde,
la sauce piquante et les graines de sésame.

INSTRUCTIONS

1. Préchauffez le four & 200°C
(4D0°F). Placez le brocoli et les
haricofs verts surgelés en une seule
couche sur une plague de cuisson
recouverfe de papier sulfurise.

2. Enfournez 15 minutes ou jusqu'a
ce que les légumes soient bien cuits.

3. Pendant ce temps, mélangez les
haricofs rouges égouttés, la sauce
fomare, I'eau, la mélasse, les épices,
la levure nufritionnelle et le TVP

(ou le hachis), dans une casserole
de taille moyenne. Assaisonnez,
mélangez ef portez a ébullition.
Reéduisez le feu a doux et laissez
mijoter, a couvert, pendant 15
minutes.

4. Déposez les légumes rotis dans
une assiette.

5. Ajoutez le mélange de haricots.

B. Garnissez de moutarde et de
sauce piguante. Saupoudrez de
graines de sésame.



