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SLOPPY JOE MI-VEGE
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INGREDIENTS
2 c. a soupe d’huile de canola 1.c. a soupe de péte de tomate
300 g de porc haché extra-maigre 2 gousses d’ail, émincées
14 tasse de haricots noirs sans sel 1 tasse de bouillon de poulet sans sel
ajouté en conserve, rincés et ajouté
_cgouttes 3 c. a soupe de vinaigre blanc
1 tasse d’oignon, haché finement )
2 c. a soupe de cassonade
, . [ . .
% tasse de poivron coloré, haché 1 c. a soupe de sauce Worcestershire
finement —
A . Poivre noir moulu
115 c. a soupe de poudre de chili
1 c. a soupe de paprika Montage
sz 4 pains a hamburger, coupés en 2
1 c. a thé de moutarde en poudre “pamsan gef, coup
E— Y, tasse de mozzarella rapée
PREPARATION

Dans une grande poéle antiadhésive, chauffer 'huile a feu moyen-élevé et
dorer la viande pendant 3 ou 4 minutes. Ajouter les haricots noirs, l'oignon,
le poivron et les épices. Poursuivre la cuisson environ 5 minutes en remuant
quelques fois.

E3 Ajouter la pate de tomate et lail. Poursuivre la cuisson 1 minute en remuant.

E] Ajouter le reste des ingrédients et porter a ébullition. Laisser mijoter a
feu moyen environ 15 minutes, ou jusqu’a ce que le liquide soit presque
complétement évaporé. Poivrer au go(it.

B3 Griller les moitiés de pains. Garnir de Valeur nutritive
mélange Sloppy Joe et de 1 c. a soupe de Par portion : ¥ de la recette
mozzarella rapée par pain. Servir avec une Calories 489 Kcal
salade verte (facultatif). Protéines 25g

Glucides 479

Astuces : Fibres 69

Pour réduire davantage le sodium, choisissez Li::;r:s 1222

des pains a faible teneur en sodium. Pour Gras saturés 79

réduire le potassium, remplacez le porc par de Cholestérol 54 mg

la dinde hachée. Sodium 508 mg

Potassium 694 mg
Phosphore 329 mg
Source: Osez les saveurs | Numéro 34. ISSN 1918-302x Osez les saveurs ! O0SEZ LES SAVEURS!

© 2025 Communication ebmed Inc. Tous droits réservés. www.ebmed.ca
Pour plus de recettes, visitez www.osezlessaveurs.ca





