SAUCE
BOLOGNAISE

Energie  kcal

Lipides g

Glucides g EIMEI

Protéines g

;’%ﬁ * %k 5 min. 35 min.



INGREDIENTS®

pour 2,1 g de glucides / 2 parts de glucides

Oignons finement
découpés

Aubergines pelées et
coupées en dés

Champignons en lamelles
Tomate en conserve

Concentré de tomates

Creme fraiche a 40 % MG
type Isigny

Emmental rapé ou plus

Viande hachée 15 % MG ou plus
(boeuf)

3.%5 Difficulté Y% | Préparation 5min. | Cuisson 35 min.

SAUCE
BOLOGNAISE

Dans une poéle, ajouter I'huile, les oignons frais, les aubergines,
les champignons et chauffer a feu moyen pendant 10 minutes.
Ajouter laviande hachée et cuire 5 minutes supplémentaires
(jusqu’a coloration).

Ajouter les tomates en conserve, le concentré de tomates, et
si souhaité, une pincée d’herbe ou d’ail en poudre.

Cuire pendant environ 20 minutes, a feu doux, en remuant
de temps en temps.

Ajouter la creme fraiche et I'emmental, mélanger et servir.

*Tous les calculs diététiques ont été réalisés par M™ Grouazel et M™e Chiquot, diététiciennes a I'hopital Bicétre



