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Préparation:15min | Cuisson:45min | Portions:6
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- NUTRITION NORD CANADA -

Ce plat familial peut étre préparé avec
divers légumes en conserve ou surgelés.
Et quand vous avez terminég, il n'y a
qu'une seule poéle a nettoyer!

@ A propos du chef:

L Professeur et consultant en arts culinaires,

> animateur d’émissions de cuisine et co-auteur de
livres de cuisine, le chef David Wolfman, membre

- des Premiéres Nations, est un expert reconnu

a I'échelle internationale en matiére de gibier

sauvage et de cuisine autochtone traditionnelle.

Canada



INGREDIENTS

2 c. a soupe (30 ml) d’huile de canola
1oignon moyen en dés

2 c. asoupe (30 ml) de sauce
Worcestershire

11b (450 g) de boeuf haché maigre

Y2 c.athé (2,5 ml) de sel

Une pincée de poivre noir moulu
1tasse (250 ml) de riz blanc, rincé

1c. a soupe (15 ml) de sauce soya

2 tasses (500 ml) de bouillon de boeuf
1tasse (250 ml) pois congelés

1 tasse (250 ml) de mais en conserve,
égoutté

1tasse (250 ml) de mozzarella rapée




