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Curry de pois chiches et blettes
¢t Cantadou®

Préparation : 60 min. - Cuisson : 45 min. @ Prix de revient unitaire HT estimé par portion produite : 1,07 €

Ingrédients Progression de la recette

pour environ 100 adolescents ou 120 enfants en primaire 1. passer épinards et blettes au four vapeur,

+ 5 kg de pois chiches cuits pendant 15 min.

+ 5kg de cotes de blettes surgelées 2. Dans une sauteuse, faire revenir les oignons dans
+ 5kg d'épinards en branches surgelés I'huile, jusqu’d obtention d’une Iégére coloration.
* 2kgd'oignons éminceés surgelés 3. Ajouter les blettes et les épices, puis laisser cuire
*+ 15kg de Cantadou® pendant 15 min, en remuant de temps & autre.

*+ 20 gdecurry en poudre 4. Ajouter les épinards, le Cantadou® et mélanger
+ 10 g de cumin en poudre soigneusement.

+ 1ldejusde citron 5. Incorporer les pois chiches et laisser mijoter

+ 50 gdesel pendant 10 & 15 min.

+ 15 g de poivre
« 500 ml d’huile végétale
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Rations recommandées : O CEL?fse. [v!égé’tgle:
Pour un enfant en primaire: 100g/pers. : H Lait ou laitage O Logurmin
Pour un adolescent en collége ?chée: 150g/pers. : O Fromage O gerg%?éneuses

O L'undes 3, au choix

Valeurs nutritionnelles pour 100 g

Valeurs énergétiques : 224 kJ / 80 kcal - Matiéres grasses :

5,1 g dont acides gras saturés : 1,6 g - Glucides : 5,2 g dont sucres :
1,3 g - Protéines: 3,3 g - Sel: 5,1 g - Calcium: 69 mg
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