INGREDIENTS

e 2 c. atable (30 ml) huile végétale

e 11b (500 g) viande hachée

» 1 gros oignon haché

e 3 gousses d’ail hachées

e 2 poivrons coupés en dés

e 2 courgettes coupées en dés

» Y barquette de champignons tranchés

» 1 boite de 28 0z (796 ml) de tomates en
dés

e 1 boite de 5 0z (154 ml) pate de
tomates

e 1c.athé (5ml) cacao

e 2 c. atable (30 ml) concentré de bceuf
ou poulet en poudre ou liquide

e 2 boites de 19 oz (540 ml) de haricots
rouges en conserve, rincés et égouttés

e 1 boite de 14 o0z (341 ml) mais en
grains égouttées

e Y c. athé (2 ml) poivre de Cayenne

e 1 c. athé (5 ml) poudre de chili

e 1 c. athé (5 ml) piments broyés

e 1c.athé (5ml) cumin

e 1c.athé (5ml)origan

e Au godt tabasco ou harissa

o Sel et poivre

PREPARATION: 15 MINUTES
CUISSON: 60 MINUTES
DUREE TOTALE: 1H15
PORTIONS: 8

PREPARATION

Dans une grande casserole, faire revenir la
viande hachée avec les oignons et l'ail.

Ajouter les poivrons, les courgettes, les
champignons, les tomates, la pate de tomate,
le cacao et le concentré de boeuf ou poulet.

Mijoter environs 30 minutes en brassant
réegulierement.

Ajouter le reste des ingrédients et laisser
mijoter encore 15-20 minutes.

Servir avec fromage rapé sur tortillas ou
nachos'!



