Carottes 'zc'ipésa T

ﬂng'wc{iznta pour 6 personnss :
Carottes arues : 7509

@zangs@ futeuses : 7 a 2

L fus d7142 oranges

Le fus d’ 7 citron

Eau de f[zwz orarger : 1 cuillene & soupe
Cannelle en /)ouc[’zs : 7 auillzne & aafé
o’%ué[s d ’o[éus : 6 auif[’é’zss a aou,/zs

T Sel et poliore

cﬁc’ifzs’z [es canottes.
E/)[ucés’z [es 2 oranges. Les couper en wondslles puis en 4.
Enlever Les pé/zéns. d’/lattu dans un saladien &t mé[angs'z aux carottes.

Pressern Les 2 oranrges, a/'ou,ts’z Le eitron, Leau de f[zwz d ’o’za,ngs’z, [ ’éué&,
[es .s’/;éa.sa, Le sel et L= poive.

Versen sur Les carottes, mé[an.gs'z et mettre au /[zac'.'z.
5aupouc{’z£'z de cannelle /'u,.’zts avant de senotr.

Justine et Celia
Mercredi 27 Mai 2009
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Ingrédients pour 6 person

Boeuf haché : 600 g ‘
Petits pois surgelés : 600 g
Tomates : 600 g

Oignons : 100 g

Ail : 50 g

Piment rouge frais (facultatif) : 1
Racine de gingembre frais : 3 cm
Coriandre frdiche : 10 brins
Curcuma : 1 cuillere a café

Cumin : 1 et 1 cuilléres a café
Yaourt nature : 1

Jus de citron : 2 cuilleres a soupe
Sucre en poudre : 1 cuilléere a café
Huile : 4 cuilléres a soupe

Sel

Aie Aie Aie ¢a
pique les yeux |

Laver et couper les fomates en dés.

Hacher l'oignon et I'ail (épépiner et émincer le piment).

Peler et rdper le gingembre. Laver et ciseler la coriandre.

Dans un faitout, faire revenir I'oignon dans I'huile, ajouter l'ail,

le gingembre (et le piment).

Saupoudrer le curcuma et le cumin.

Ajouter les dés de tomates. Saler.

Incorporer le beeuf haché et le yaourt.

Couvrir et laisser cuire a feu moyen 10 minutes.

Ajouter les petits pois, le jus de citron, le sucre et la coriandre fraiche.
Mélanger et laisser cuire 10 minutes de plus. |
Servir chaud avec du riz.




