CHOU ROUGE TEX MEK
D comment remellve lo o rrege v goit L. s v L épices |

Ingrédients pour 5 a 6 personnes :

2 oignons
2 qousses dail
kg de chou rouge f( W%
300qg de boeuf haché

1 cube de bouillon de beeuf

1a2c acafé de cumin en poudre
1a 2 c acafé de paprika fumé
1a 2 c acafé dorigan sec
1trait de vinaigre (facultatif)

cette recette ect
véalicable entiérement
au Thermomix

pour 2a4 ,berconnec.

e Mettre les oignons et I'ail dans le bol du Thermomix et hacher 5sec vit 5

e Ajouter 500g de chou en gros morceaux et hacher de nouveau 5sec vit 5

e Faire chauffer de I'huile d'olive dans un wok ou une sauteuse et y mettre la premiere partie
du chou.

e Emincer le reste de chou au Thermomix toujours 5sec vit 5 et ajouter dans le wok.

e Ajouter ensuite le cube de bceuf émietté, les épices (plein d'épice !), le boeuf haché et
mélanger

e Couvrir et laisser cuire 10 a 15mn

e Rectifier l'assaisonnement.

e Ajouter si besoin du poivre, un trait de vinaigre et mélanger.

e Servir le chou encore croguant:)

Bah voila ! C'est tout simple finalement de se régaler en mangeant du chou;)!

L& Cp i
Rf(hc en fer, il aide fes
digestions diffiiles, alops s
vous avez du mal ave e
chou, Cest plytst bien )

E
Je Putilise dans de nombreyses
receties, les curry, ep

marinade de poylet avec des

oignons, des galete ;
4 s de
chiches, .. pois

50 ; ~ le Paprika fumé

Cect ausei un tonie
dr’ges’t/f !

Jaime [utilicer
Sur meg pizzag, mee
Soupeg et cauces
tomatec quil reféve
mervellleucement.

Le paprika fumé ect géninl
pour donner de la couleur et
un petit gout en plus aux
viandes cuitec & (a vapeur.
Vous pourriez en entendre

parler tréc vite cur une
prochaine recette.



