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Ingrédients pour 4 personnes

Préparation:

400 gr de beeuf haché Faites revenir les morceaux d’oignons d’ail et la

o . viande hachée avec les 2 cuilléres a café d'huile
200 g d’oignons congelés .

d’olive.
1 aubergine ) .
L Ajoutez ensuite les morceaux de tomates,
300 de courgettes congelées d’aubergines, les laniéres de poivron,les morceaux

. , ) de courgettes.
200 g de laniéres de poivron congeldes

. Vearsez I'eau et le cube de bouillon de boauf .Salez et
3 tomates en petits morceaux :
poivrez.

200 ml d’eau avec un cube de bouillon de boeuf ] . .
Cuisson rapide ou sous pression

Sel et poivre
Programmez 10 mn . Servez chaud.

2 cuilléres 3 café d’huile d’olive

http://sport-et-regime.com /category ‘cookeo, https://wwewe facebook.com /cookeorecettes



