2% nutrium

A 4

ONE POT PASTA POIREAU TOMATE

INGREDIENTS

e 700ml d'eau

e 175 grammes de poireau, cru

e 160 grammes de pates, au blé complet
e 85 grammes d'oignon jaune, cru

e 80 grammes de filet de bacon

o 2 feuilles de laurier

e 300 grammes de tomate, crue

MODE DE PREPARATION

= Welter Ketty

@l Dictéticien - 499502177

@ 30 minutes

Un plat de pate complet pour toute la famille avec des fruits et légumes, © 1heure
cuit dans une seule et méme poéle.

» 3 portions

e 25 grammes de sucre blanc

e 10 ml d'huile d'olive

e 10ml créme de soja

e 10 grammes d'ail, cru

o Basilic frais

e Thym

e 150 grammes de tomates, crue

19 Dans un faitout versez les tomates pelées coupées en morceaux, les poireaux lavés et coupés, les oignons pelés et émincés et

enfin I'eau chaude et les feuilles de laurier. Faites cuire le tout.

29 Une fois les oignons et poireaux fondants, quand il reste la moitié d'eau, versez les pates. Et mélangez.

3° Quand tout est cuit et qu'il ne reste plus d'eau, versez les morceaux de tranches de bacon. Ajoutez un peu d'huile d'olive si besoin

et mélangez.

4% Pour la sauce: Dans le mixeur versez les tomates pelées coupées en morceaux avec l'ail, les herbes, le sucre complet, la creme de

soja et I'huile d'olive. Faites chauffer la sauce au micro-ondes ou a la poele.

50 Astuce: Il est possible de réaliser cette recette avec le type de pate de votre choix. Pour ce qui est des poireaux et oignons, il est

également possible de les remplacer par d'autres légumes de saison comme des choux, aubergines, carottes, courgettes.. Pour la

sauce tomate, 'ajout de sucre est obligatoire, car c'est celui-ci qui va contrer l'acidité de la tomate.

INFORMATION NUTRITIONNELLE

PAR100 g PAR PORTION (530 g)
ENERGIE 87 keal 459 kcal
PROTEINES 49 229
GLUCIDES 149 729
SUCRES 59 249
LIPIDES 29 13g
ACIDES GRAS SATURES g 39
FIBRES ALIMENTAIRES 59 259

SODIUM 74 mg

394 mg
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