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Linguine avec crevettes au cumin

linguine 80z
bouillon de légumes ou de poulet 3/4 tasse
cumin moulu 1lc athé
piments rouges, broyés V4a1/2c. athé
champignons tranchés 1tasse
oignons verts, tranchés 1/2 tasse
grosses crevettes décortiquées et déveinées 1/21b
fécule de mais lc atable
eau froide 1lc. atable

1. Cuireleslinguine en suivant les directives de I'emballage ; bien égoutter.

2. Pendant ce temps, dans une podle, amener le bouillon a ébullition avec le cumin et
les piments ; cuire les crevettes jusqu'a ce qudles deviennent rosées. Déayer la
fécule de mais dans l'eau; incorporer au contenu de la poéle et laisser épaissr.
Répartir les linguine dans deux assiettes ; arroser de sauce.

PAR PORTION
Calories: 552
Fibresdimentaires: 6 g
Matieresgrasses: 4 g
Glucides: 93 g
Protéines: 33 g

2 PORTIONS
Eric Fergie, chef

Jane Thor nthwaite, Dt.P.

Ces deux portions de linguine se préparent en quelques minutes a peine. Vous pouvez
doubler outripler les quantités.

Recettetiréedu livre
NOSMEILLEURESRECETTES
produit par Lesdiététistes du Canada,
édition Trécarré 2002.




