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DAHL EPINARDS CAROTTE COURGE

Les dahls font partie de la base des notre cuisine, cetui est mon préfére.
Cestunplat complet et économiquee.et gourmand!
Dans votre panier, il vous faut
lamnoitié des épnards, 1/44 de la tranche de courge et 2 carottes. Enplus, dela
créme (oudu lait de coco) et 200 gr de lentille corail et des épices, Faire
chaufferune casserole d'eau bouiillante et plonger 200g de lentilles corail
pendantS mimutes,

Dansune sauteuse, faire revenir 200 g d'épmards frais, la courge etles
carottes coupées en petits dés dans 1 cuillére a soupe dhuile d'olivependant
15 minutes environ en remuant régulierement,

Ajouter 20 cl de créme liquide, du curry, du curcuma, du sel, du poivre et
versez les lentilles cuites,

Laissez mijoter Smimnutes
Bonne cuisme!



