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Nombre de personnes : 4

Temps de préparation : 10 min.

Ce plat de pates au brocoli et aux tomates représente a

lui seul un délicieux souper prét en 10 minutes a peine.

Les antioxydants sont des

substances protectrices qui

Quels sont les fruits et
légumes les plus riches
en antioxydants ?

info@ilda-dieteticienne.lu

Ingrédients

300 g de pates + 3cuilléeres a soupe d'huile
50 g de jambon + 1 gousse dail

1 oignon * 1 cuillere a soupe de persil
2 brocolis + seliodé

+ 300 g de tomates

Préparation

Peler et hacher I'oignon, I'ail et le jambon. Laver et peler
les tomates. Laver le brocoli et séparer en bouquets. Faire
chauffer I'nuile dans une grande poéle a frire, le jambon,
I'ail et faire revenir l'oignon pendant 10 min. Ajouter les
tomates et le brocoli. Assaisonner avec le sel.

Cuire les pates dans une grande quantité d'eau bouillante
salée jusqu'a ce qu'elles soient al dente (8 min.). Vider
I'eau, mettre les pates dans un bol, mélanger avec la sauce
préparée. Garnir avec des filets d'anchois.
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