	Fiche technique




Préparation : Pois chiche butternut tikka massala

Quantités pour 100 portions (en kg)

Pois chiche cuits	 10 kg 
Courge butternut          7 kg
Oignons		   2 kg
Lait de coco                    1 litre
Ail                    		  0.2 kg
Tomates		  2.3 kg
Huile d’olive                 0.1 litre
Bouquet garni
Épices tikka massala

Recette

Faire revenir les oignons à l’huile d’olives avec l’ail, les épices tika massala  et le bouquet garni, ajouter la butternut, laisser cuire quelques minutes. Ajouter la tomate concassée et le lait de coco. Laisser cuire 30 min puis rajouter les pois chiche. Laisser mijoter  30min de plus.


Conditions de stockage : au réfrigérateur 
Temps de préparation : 60 min




Apports nutritionnels par portion en grammes:
	Ingrédients
	Quantités
(en g)
	Protéines
	Lipides
	Glucides (sucres)
	Autres

	Pois chiche
	100
	6,7
	2,7
	15
	

	Butternut
	70
	0,7
	
	3,8
	

	Lait de coco
	10ml
	0,2
	1,8
	0,3 
	

	Oignons
	20
	0,2
	0,1
	1,3 
	

	Tomates
	23
	0,3
	0
	0,6 
	

	Huile d’olive
	0.001
	
	1
	
	

	
	Total : 224g
	8,1
Soit 3,6%
	5,6

	21
	

	
	Densité de protéines faible
	Plat végétarien 
Par portion plat complet : 3,6 % de protéines 
P/L > 1
 Servi avec portion de boulgour : 13,9g protéines pour 278g soit 5 %


Recette offerte par Stéphane Grospelly, commune de Divonne les Bains

