- NUTRITION NORD CANADA -

Cette soupe est consistante, saine et
rapide a préparer quand on utilise des
haricots en conserve. Et elle se congéle!

Dégustez-la au diner ou au souper.

A propos du chef:
® L Professeur et consultant en arts culinaires,
animateur d’émissions de cuisine et co-auteur de
S

livres de cuisine, le chef David Wolfman, membre

TO' - des Premiéres Nations, est un expert reconnu

a I'échelle internationale en matiére de gibier
Préparation:20 min | Cuisson:30 min |

Portions : 4 ® sauvage et de cuisine autochtone traditionnelle.
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INGREDIENTS

% 1b (300 g) de filet de porc

1c. a soupe (15 ml) d'assaisonnement
barbecue*

2 c. a soupe (30 ml) d’huile de
canola, divisée

10ignon moyen en dés

1 carotte en dés

1gousse d'ail moyenne hachée

Vac. a thé (1 ml) de cumin moulu

¥ c.athé (2,5 ml) de sel

Y4 c. a thé (1 ml) de poivre noir moulu

3 tasses (750 ml) de bouillon de
poulet, divisé

1branche de céleri en dés

1 conserve de (19 0z/560 ml) de
- haricots pinto, rincés et égouttés

1c¢. a soupe (15 ml) de persil frais haché
(ou d'autres fines herbes) (facultatif)
e
' *ou 2 c. & thé (10 ml) de poudre de chili,
Y; c.athé (25 ml) de sel, ¥ c. a thé (2,5 ml)
de cassonade et une pincée de poivre
noir moulu.




