
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

VVEEGGEETTAABBLLEE  PPUUDDDDIINNGG  
  

IInnggrreeddiieennttss  ffoorr  44  ppeeooppllee::  

‐‐  445500ggrr  ooff  vveeggeettaabblleess::  ssppiinnaacchh,,  ccaarrrroottss,,  

ggrreeeenn  bbeeaannss  aanndd  rreedd  ppeeppppeerrss  ((  **  YYoouu  

ccaann  uussee  tthhee  vveeggeettaabblleess  yyoouu  hhaavvee,,  

eexxcceepptt  lleettttuucceess  aanndd  ccaabbbbaaggeess  tthhaatt  aarraa  

sslliigghhttllyy  bbiitttteerr))  

‐‐  220000  mmll  ccrreeaamm  

‐‐  55  eeggggss  

‐‐  11  ttiinn  sswweeeett  ccoorrnn  

‐‐  SSaalltt,,  oorreeggaannoo,,  ppeeppppeerr  aanndd  eexxttrraa  oolliivvee  

ooiill  

  

EEllaabboorraattiioonn::  
 1 

CClleeaann  tthhee  bbeeaannss,,  cchhoopp  tthheemm  aanndd  ccooookk  iinn  ssaalltteedd  wwaatteerr  ffoorr  55mmiinn;;  ddrraaiinn  tthheemm..  

CClleeaann  tthhee  ccaarrrroott  aanndd  tthhee  ppeeppppeerr..  WWaasshh  aanndd  ssaauuttéé  ffoorr  55  mmiinn  iinn  ooiill..    

CClleeaann  aanndd  wwaasshh  tthhee  ssppiinnaacchh  aadddd  tthheemm  wwiitthh  tthhee  bbeeaannss  aanndd  ddrraaiinneedd  ccoorrnn..  
 2 

YYoouu  ccaann  ppuutt  ssaalltt  aanndd  oorreeggaannoo,,  ssttiirr  aanndd  ccooookk  33  mmiinnuutteess  mmoorree..  

CCrraacckk  tthhee  eeggggss  iinnttoo  aa  bboowwll  aanndd  bbeeaatt  tthheemm  wwiitthh  tthhee  ccrreeaamm..  SSeeaassoonn  wwiitthh  ssaalltt  aanndd  

ppeeppppeerr,,  aadddd  tthhee  ddrraaiinneedd  vveeggeettaabblleess  aanndd  ssttiirr  ttoo  iinntteeggrraattee..  PPoouurr  tthhee  mmiixxttuurree  iinnttoo  aa  

lloonngg  nnoonnssttiicckk  mmoolldd.. 
 3 

BBaakkee  tthhee  ppuuddddiinngg  iinn  aa  bbaaiinn‐‐mmaarriiee  iinn  tthhee  pprreehheeaatteedd  oovveenn  aatt  118800ºº  aabboouutt  5500‐‐6600  

mmiinn,,  uunnttiill  wwhheenn  yyoouu  ssttiicckk  iitt  wwiitthh  aa  ttooootthhppiicckk,,  iitt  ccoommeess  oouutt  cclleeaann;;  iiff  nnoott,,  lleeaavvee  iitt  

ffoorr  aa  ffeeww  mmoorree  mmiinnuutteess..  RReemmoovvee  iitt,,  wwaaiitt  ffoorr  tteemmppeerr  iitt  aanndd  uunnmmoolldd  iitt..  

  

RReeaaddyy  ttoo  eennjjooyy!!!!!!  
 
 

TThhaannkk  yyoouu,,  

NNuuttrriittiioonn  aanndd  CCooookkiinngg  TTeeaamm  

  


