K efta a la sauce tomate

Explorez notre délicieuse recette de kefta savoureuse a la sauce tomate. Une fusion de saveurs méditerranéennes
dans chagque bouchée, parfaite pour satisfaire vos papilles et vos envies culinaires.

Préparation 15 min
Cuisson 45 min

Portions 4
Nutrition Facts (per serving)
Calories 420
Lipides 15
Glucides 50
Fibres 9
Protéines 24
Sodium 710
Ingrédients
e 400 g (0,8 Ib) d" agneau, haché
¢ 1 0ignon, haché
¢ 3 branches de persil, hachées
e 2ml (*2c. athe?) de sel
e 6 ml (1 ¥%c. athe) de poivre noir, moulu
¢ 4 pommes de terre movennes, en tranches avec la pelure

es

Recette par |es nutritionnistes o EquipeNutrition equipenutrition.ca/ Recipe by TeamNutrition's Registered Dietitians teamnutrition.ca


https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/recette-nutritionniste-dietetiste/kefta-la-sauce-tomate
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

¢ 1 boite de 156 ml (5,5 0z) de péte de tomates
e 750 ml (3 tasses) d' eau tiede
e 3ml (%c. aThé) de cannelle moulue

Préparation

=

Placer lagrille au centre du four. Préchauffer le four a 350°F (180°C).

2. Dans un bol moyen, pour préparer les Kefta, mélanger alamain I’ agneau haché, I’ oignon, le persil, le sel
et le poivre.

3. Fagonner les Keftaen 12 galettes et les poser les unes a coté des autres dans un plat en pyrex rectangulaire

de 9x13 pouces.

Recouvrir les galettes par |les pommes de terre, les tomates et |es poivrons.

Dans un autre bol, mélanger la péte de tomate avec |’ eau et la cannelle. Verser sur la préparation.

Cuire au four pendant 45 min ou jusqu’ a ce que le Kefta et les |égumes soient bien cuits.

4.
5.
6.

Notes

Alexandra Hétu — Nutritionniste Diététiste a Valleyfield | Gestionnaire clinique volet intégration
Nutritionniste - Diététiste a Valleyfield
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