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COoCKING FAMILY

La cuisine en boraux




Manon Bohard - 03 81 21 90 04
Diététicienne coordinatrice RéPPOP-BFC

Recette N°2 : Dahl patate douce et lentilles corail

Ingrédients pour 4 personnes:

200 g de lentilles corail
20 cl de lait de coco

2 patates douces

1 petit oignon

1 gousse d'ail

1 cs d’huile d’olive

Sel, poivre

Curry et/ou coriandre

Matériel :
4 bocaux ou récipients
1 couteau
1 poéle
1 casserole
1 fourchette
1 cuillere en bois ou spatule

1 planche a découper
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Recette N°3 : Crumble aux poires et chataignes

Ingrédients pour 4 personnes:

4 poires

1/2 boite de chataignes
40 g de beurre mou

60 g de farine

40 g de cassonade

Matériel :

1 four

4 petits bocaux/ramequins individuels ou
1 plat a gratin

1 économe

1 couteau

1 saladier




