Recette élaborée par

notre équipe
v de diététiciens

= Pour 4 personnes
Mé&dical P
VIVRE A DOMICILE Préparation : 15 min

Chili Sin COrne Cuisson : 50 min

Repos : ThO5 min

800gr de tomates 1ou 2 carottes
concassées en boite
2 & 3 cas d’épices

600gr de haricots rouges mexicaines (ou 1cas de
en boite, égouttés paprika +1a 2 cas de cumin
en poudre)

1 poivron rouge ou

100gr de poivrons marinés Piment ou tabasco
(facultatif)

285gr de mais en boite,

égoutteé Huile d’olive, Sel, Poivre,
Origan

1oignon jaune

PREPARA o

Emincer I'oignon. Eplucher et couper la carotte en dés.

Dans une large poéle ou casserole, faire revenir 'oignon avec 4 cas d’huile d’olive.

Des gqu’ils commencent a colorer, ajoutez les épices et cuire encore une minute en mélan-
geant. Ajouter les carottes et le poivron (si il est frais) et faire colorer 2 minutes. Ajouter le
piment, 'origan et la tomate.

Laisser cuire une dizaine de minutes puis ajouter les haricots et saler. Faire mijoter & feu doux
et couvert pendant 30 minutes environ, ajoutez un peu d’eau si besoin.

... Ga mijote...
Ajouter le mais 5 minutes avant la fin de la cuisson.

Rectifier 'assaisonnement, ajouter quelques gouttes de Tabasco, si vous aimez quand ¢a pi-
que, et un filet d’huile d’olive. Servir chaud avec du riz.

Alternative sans viande pour ce plat

traditionnel mexicain.
Les Iégumineuses sont riches en
fibres et ont un apport en protéines 311 Keal
intéressant couplé avec le riz.
Index glycémique bas (environ 20)




