	Spaghettis aux légumes

Type : Plat principal  
Difficulté : Très facile

	

	Ingrédients :
Voici une recette simple à réaliser, qui vous apportera un repas léger en calories, mais qui ne vous laissera pas non plus la désagréable sensation de creux.
-         250 g de spaghettis d'épeautre complets ;
-         1 oignon jaune émincé ;
-         2 carottes coupées en julienne;
-         1 petite courgette détaillée en petits cubes;
-         2 gousses d'ail émincées finement;
-         125 ml de bouillon de légumes corsé (préparé avec un cube de bouillon Moulin des Moines) ;
-         250 ml de crème de soja ;
-         Huile d'olive ;
-         1 pointe de couteau de gingembre moulu ;
-         Levure de bière maltée ;
-         Sel, poivre du moulin.
	Préparation :
-         Faire rissoler l'oignon dans de l'huile. Au bout de deux minutes, ajouter les carottes, et au bout de 5 minutes, incorporer la courgette et remuer pendant 3 minutes. Mouiller avec le bouillon de légumes chaud et ajouter une pointe de couteau de gingembre, et laisser cuire pendant 10 minutes à feu doux. Les arômes se mélangeront intimement.
-         Faire cuire les nouilles d'épeautre complètes pendant une dixaine de minutes, en suivant les indications de cuisson.
-         En fin de cuisson des légumes, ajouter la crème de soja, salez et poivrez suivant votre goût.
-         Présentez les spaghettis nappés de cette sauce aux légumes, et parsemez d'une cuillère à soupe de levure de bière maltée.
La levure alimentaire est très riche en vitamines B, et il est dommage de la faire cuire, car elle ne disposerait plus que de ses propriétés culinaires.
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