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CHILI VEGGIE © 15 minutes

» 4 portions

INGREDIENTS

e 800 grammes de haricot rouge (1 grosse boite])

e 100 grammes de cheddar rapé

e 1cuillére a café de cumin

e 200 grammes de tomate, coulis, appertisé (purée de tomates mi-réduite a 11%)
e 1boite petite de mais doux, appertisé, égoutté (140 g)

MODE DE PREPARATION

19 Meélangez les haricots rouges égouttés avec le coulis de tomates, le cumin, le mais et 10cl d'eau dans une poéle.
2° A ébullition, laissez cuire 5 minutes et ajoutez le cheddar rapé. Remuez une fois et faites cuire 5 minutes de plus.
3° Salez et poivrez. Dégustez avec du riz.

4% © Simplissime - A table en 15 minutes

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR 100 g PAR PORTION (312 g) % AR
ENERGIE 125 kcal 391 keal 20 %
PROTEINES 9g 279 55 %
GLUCIDES g 349 13%
SUCRES 29 69 6%
LIPIDES 39 g 15 %
ACIDES GRAS SATURES 29 59 27 %
FIBRES ALIMENTAIRES 89 269 103 %

SODIUM 141 mg 439 mg 18 %



