	Fiche technique




Préparation : Dhal de lentilles, épinards et tofu au curry

Quantités pour 100 portions (en kg)

Lentilles secs                  5 kg 
Oignons                            2 kg
Ail                                       0.2 kg
Bouillon de légumes     2 litres
Epinards                           8.5 kg
Tofu		                  1.5 kg
Curry                                  0.1kg
Lait de coco                      2.5 litres
Beurre                                0.3kg


Recette

Cuire les lentilles avec le bouillon pendant  10-15min à couvert, une fois cuite ajouter le curry et le lait de coco. Faire revenir les oignons avec le beurre et l’ail, ajouter le curry et le tofu. Faire revenir quelques minutes .ajouter les épinards, et le lait de coco et laisser cuire 10 min 




Conditions de stockage : réfrigérateur
Temps de préparation : 30 min





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

	Lentilles
	50
	
	
	
	

	Epinards
	85
	
	
	
	

	Tofu
	15
	
	
	
	

	oignons
	20
	
	
	
	

	ail
	2
	
	
	
	

	beurre
	3
	
	
	
	

	Lait de coco
	25ml
	
	
	
	

	Bouillon lég
	20ml
	
	
	
	

	
	Total : 
	
	
	
	

	
	
	


Recette offerte par Stéphane Grospelly, commune de Divonne les Bains
