1) Pois chiche et légumes (tomate-poivron-ciboulette)

Adaptation

Ingrédients


125 gr de farine de pois chiche


1 grosse tomate


½ tasse de chapelure (pétales de maïs moulus))


1 poivron rouge


1 càs d’huile d’olive


6 gr de levure (sèche)


lait de riz


Bouquet garni (thym, romarin, laurier), ciboulette, persil, basilic…paprika, sel et poivre

Recette

1) Faire revenir dans une poêle huilée (avec paprika, poivre et bouquet garni) :

 un demi poivron et une demi tomate coupée en cube 

2) lorsqu’ils sont tendre les mixer,

3) mélanger : 

 la farine, 

la levure, 

la chapelure, 

la purée de légume  et 

les morceaux de poivrons et de tomates crus, 

4) verser du lait de riz 

5) saler et ajouter les herbes. 

6) Verser dans un moule huilé 

7) faire cuire 40-50 minutes à 180°. 

Servir avec une petite salade et du bon pain,

2) Pois chiche et légumes (oignons-carottes-olives)

3) Pois chiche et légumes (tomates séchées-olives-pignons)

4) Pois chiche et légumes (brocolis-poivron rouge)

5) Pois chiche et légumes (carottes-oignons-céleris)

6) Pois chiche et légumes ( tournesol-oignon-olives)

7) Pois chiche et légumes (courgette – poivron rouge-oignons)

8) Pois chiche et légumes (courgette-tomates séchées- olives)

