Sauté navet brocoli
Spaghietti a la sauge et saucisses végetales

‘Menuw rapide et facile, quantités pour 2 personnes

Sauté navet brocoli
- 150 g denavet (2 petits)
- 100 g de broceli (1 petite téte)
- 50g d'oignon (1 petit)
- quelques petits pois frais (faculiat)
- 1 cas de tamari
- 1 cacde purée de neiz de cajou

1 Epluctier les navets et les raper a la grosse rape ow les couper en batonnets.

Lawver et couper le brocoli en petits bouquets, couper les tiges en rondelles puis en batonnets.

Ciseler L'oignon.

2 'Dans une cocotte a fond épais, verser 1 cas d'fuile d'olive, faire revenir une minute l'oignon puis
ajouter navet et brocoli, mélanger. Faire cuire & few doux avec un couvercle.

3 ‘Délayer dans un bel la purée de neizx de cajow dans une louche d'eaw de cuisson des pates.

Quand les legumes sont tendres (c'est rapide, le brecol doit rester d'un beaw wvert ; s'il dewient terne, c'est
trap auy !), ajouter les petits pais, le tamari et le contenw du bol. ‘Mélanger, couvrir et laisser finir la
ausson o la vapeur des légumes, few éteint

Spaghietti & la sauge (300 g )

Faure bowillir de l'eaw avec une dizaine de feuilles de sauge (si vous avez un jardin, prendre plusieurs tétes
Saler avec du gros sel gris, enlever les feuilles de sauge et verser les spaghetti. ‘Mélanger souvent; cuire al
dente. Tgoutter en versant le tout dans une passaire.

Verser du tamari (2 cas) et de L'Ruile de sésame ow Ruile d'olive (3 & 4 cas), verser les pites, bien
mélanger et seruir sans attendre.

Saucisses végétales
Faire réchayffer les saucisses dw commerce : & la poéle avec un pew d'fiuile ow dans Ueaw bouillante, selon
les modalités sur le paquet,

1 Faire chauffer Ueaw des pates avec la sauge.
2 Préparer les legumes ( paragraphie 1)

3 Cuire les saucisses a few dour & la poéle.

4 Cuire les légumes (paragraphe 2)

5 Enlever la sauge et cuire les spaghetti.

6 Finir les legumes (paragraphie 3)

7 Egoutter les spaghetti, assaisonner .

8 Servir sans attendre. Bon appélit.
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