Atelier de cuisine végétarienne
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Crumble de legumes anciens (sans gluten) - ATELIER

Préparation : 40° + 20” de cuisson
Matériel : 1 économe + 1 couteau + 1 planche a découper + 1 saladier + 1 plat pour le four

e 300g de panais

o 300g de patate douce

e 300g de carottes

e 300g de topinambours

e 1,5 0ignon rouge

o 1,5 cuillére a café de mélange 4 épices
e 1,5 cuillére a soupe d’huile d’olive

e Sel, poivre

Pate & crumble
e 75g de poudre d’amandes
e 75¢ de graines de tournesol
e 90g de farine de chataignes (ou autre)
e 509 de beurre

Préparation :

- Peler et émincer I’oignon rouge

- Peler les Iégumes et les couper en rondelles ou en cubes

- Dans une poéle faire revenir I’oignon avec I’huile d’olive pendant 1 minute. Ajouter les
légumes, le mélange 4 épices, saler, poivrer, couvrir et faire mijoter 25 minutes a feu doux
en remuant réguliérement.

- Preéparer la pate a crumble en mélangeant le beurre fondu avec la poudre d’amandes, la
farine et les graines de tournesol.

- Préchauffer le four a 180°C.

- Mettre les légumes dans un plat ou des ramequins individuels. Répartir la pate a crumble
dessus et enfourner pendant 20 minutes. Finir par 2 minutes de grill si le crumble n’est pas
assez doré.
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