PATES SANS GLUTEN AU CHOU KALE

Un plat généreux de verdure ou les pétes sont vraiment savoureuses. Le chou kale
aliment d'hiver est un excellent apport de fibres qui sassocie idéalement avec un
féculent qui en est pauvre.

25 branches chou kale Sl - poivre

1 oignon épices

4 gousses ail aromates

4 cashuile d'olive 1 bol noix de cajou © 15 minutes

700 gr purée de tomates w30 20+10 minutes
500 gr pétes sans gluten Y 6 portions

AF

1. Dégager les tiges des feuilles de 2. Cette verdure au grand volumedoit 3. Pendant ce temps émincer
chou kale en faisant glisser lalame précuire dans une grande marmite au |'oignon et I'ail et plonger dans de
d'un couteau. Jeter lestiges et laver fond de laguelle on arempli d'un peu |'huile d'olive pour les faire dorer
les feuilles d'eau. Laisser cuire couvert pendant

5-10 minutes afin de ramollir les

feuilles

4. Dés que les feuilles ont precuit, les 5. Verser les feuilles de chou 6. Bien mélanger
passer sous I'eau froide, les presser a émincées par dessus |'oignon chaud

la main pour les essorer, les couper

(émincer) une poignée apres |'autre

[ N
7. Ajouter la purée de tomates ainsi 8. Ajouter : sel, poivre, coriandre, 9. Faire monter en température
gue le méme volume d'eau afin que origan... jusgu'a bouillonnement

les feuilles baignent dans un jus
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10. Couvrir et laisser mijoter a feu 11. Pendant ce temps, mixer un bol 12. Ajouter 1 pincée de sel et des
doux pendant15 minutes de noix de cgjou (en 2 fois) pour aromates (ail des ours) et bien
obtenir une poudre qui ressemble a mélanger.
du parmesan répé

SANS GLUTEN - GLUTENFREI
. PENNE RIGATE

COTTURA 9 MINUTI

13. Le chou est cuit. Golter pour 14. Cuire des pétes sans gluten 15. Mélanger le chou avec les péates
ajuster en aromates comme |'indique I'emballage et en réserver une partie pour garnir
au dressage

16. Dresser dans une assiette creuse
et rajouter une grande cuillére de
chou supplémentaire par dessus.
Saupoudrer de cajou et servir chaud
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