| asagne de légumes a la mijoteuse

Je vous propose ma lasagne de |égumes a la mijoteuse, un plat ultra-réconfortant qui fait du bien! J adorela
préparer lesjoursouj’ai envie d un bon repas sans trop d’ efforts — la mijoteuse s’ occupe de tout.

Préparation 15 min
Cuisson 300-360 min

Portions 6

Nutrition Facts (per serving)

Calories 475

Lipides 26

Glucides 20

Fibres 6

Protéines 40

Sodium 900

Ingrédients
¢ 1 recette dericotta de tofu
e 1.2 L (5 tasses) de sauce a spaghetti alaviande (ou végétarienne), maison ou du commerce
¢ 1 aubergine, coupée en rondelles de 5 mm (¥ po)
e 15ml (1 c. asoupe) de pesto
¢ 1 courgette moyenne, coupée en rondelles de 5 mm (Y2 po)
¢ Y4 barquette (115 a) de champianon, tranchés
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Préparation

1. Sur une plague ou dans une grande assiette, disposer |les rondelles d’ aubergine. Saupoudrer généreusement
de sel pour lesfaire dégorger. Laisser reposer environ 10 minutes, puis éponger |'exces d'eau avec un
papier absorbant.

2. Danslefond de lamijoteuse, étaer une fine couche de sauce a spaghetti. Ajouter une premiére couche de
rondelles d’ aubergine, puis garnir d’environ 1 c. athé de pesto. Ajouter une couche de courgettes et une
autre de champignons, répartis uniformément.

3. Etaler une nouvelle couche de sauce, puis saupoudrer de parmesan. Répéter |es couches en alternant
légumes, pesto, sauce et parmesan jusqu’ a epuisement des ingrédients, en terminant par une couche de
sauce et de parmesan sur le dessus.

4. Couvrir et cuire afaible intensité pendant 5 a 6 heures, jusqu’ a ce que les |égumes soient tendres.

Notes

Se conserve 5 jours au réfrigérateur dans un contenant hermétique. Se congéle jusqu’a 3 mois.
Les valeurs nutritives vont varier selon la sauce choisie.

] i

N &

Elsa Rochette — Nutritionniste Diététiste a Québec | Responsabl e des services corporatifs et communautaires et
créatrice culinaire

Nutritionniste Diététiste a Québec

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


https://equipenutrition-d11-dev.equipenutrition.ca/fr/nutritionniste-dietetiste/elsa-rochette
https://equipenutrition.ca
https://teamnutrition.ca

