POIVRONS JAUNES AUX OIGNONS

Préparation trés peu calorique qui stimule le transit intestinal gréce larichesse en
fibres de ces deux |égumes. Ces derniers s'équilibrent trés bien sur le plan gustatif,
avec en plus des propriétés communes anti-cancer.

4 poivrons jaunes
4 oignons jaunes

4 gousses ail

1 petit morceau gingembre frais S 30 minutes

é;:ac egil\?re: = 35 minutes
P Y 4portions

1. Laver et tailler les poivrons en 2. Réserver
lanieres

N

5. Tailler les oignons finement en 6. Cuire en premier les oignons dans
lamelles 2-3 cuilléres a soupe d'huile d'olive,
afeu vif.

7. Remuer constamment pendant 5 8. Réserver les ocignons dans une 9. Passer a la cuisson des poivrons,
minutes  jusqua ce  guils assiette unefois bien colorés qui devrons auss changer de
caramélisent couleur, en goutant 2-3 cuilléres a

soupe d'huile d'olive
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10. Cuire pendant 10 minutes en 11.lIsdoivent ére dorésde maniere 12. A ce moment gjouter les oignons
remuant constamment uniforme

: sel, 15, Ajouter un morceau de
gingembre répé

16. Ajouter un demi verred'eau pour  17. Couvrir et laisser afeu doux 18. Cuire pendant 20 minutes

finir la cuisson al'étouffé jusqua ce que l'eau Sévapore
partiellement

19. Les légumes sont tendres et il 20. Servir chaud 21. Agrémenter éventuellement ce
reste un peu dejusau fond plat avec un féculent, ici du riz
complet

cuisine-alcaline.com Page 2


http://www.tcpdf.org

