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PoUR 16 SAMoUSSAS

cHoU PLAT (130 G)

UN NAVET (s 6)

3 CAROTTES (135 G)

90 G DE MAIS EN CONSERVE
UN BoUQUET DE PERSIL

2 BONNES cUIL. A SoUPE DE
PUREE DE CACAHUETE

2 cUIL. A SoUPE DE SAUCE
TAMARI oU SAUCE SodA

3 YEVILLES DE BRIcK
SEL, PolVRE BLANC
HUILE D’oLIVE

SAMoUSSAS
AUX LEGUMES

(d’apres le site tomatesansgraines.fr)

Emincer le chou. Le faire blanchir 2 ou 3 min dans de
I'eau bouillante. Raper les carottes et le navet.

Faire revenir le chou, le navet, les carottes et le mais,
pendant 8 a 10 min dans un peu d'huile d'olive. Retirer
du feu.

Délayer la purée de cacahuete dans la sauce Tamari (ou
sauce soja) et ajouter le mélange aux légumes. Bien
meélanger. Ajouter le persil ciselé. Poivrer et ajouter un peu
de sel si nécessaire (la sauce soja étant déja tres salée).

Laisser un peu refroidir et réaliser les samoussas
selon le schéma de pliage.

CUISSON (2 options)

Au four, en badigeonnant légerement les samoussas
d'huile d'olive, et en les retournant a mi-cuisson pour
faire dorer l'autre coté.

Ala poéle, dans de 'huile, en les faisant cuire quelques
minutes de chaque coté.

Alafin des deux types de cuisson, déposer les samoussas
sur du papier absorbant et les déguster chauds.

& SUITE >

BOURGES



o

Q)

MANGEONS
&daiam

SAMoUSSAS
AUX LEGUMES

METHoDE DE
PLIAGE DES SAMoUSSAS




