Ingredients

(2 personnes qui veulent
de la douceur)

200 g de pates

(celles que tas sous
le main... ou dans

le fond du placard)
‘ 1 goussetteail

(si t'as pas peur
@ de respirer fort)

1c. a soupe

) de créme fraiche
=~ (on végétale,
on est libre ici)

I & Huile d’olive,
D sel, poivre
- (les classiques,
comme dans '

+ un mug toutes les
ncalme intérieur,», pour le style.




Préparation &°

(toujours pour 2 personnes calmes ou fatiguées)

1. Coupe ta courgette. 2. Fais-la cuire.

-

A I'eau ou a la vapeur.
Pendant ce temps, tu
peux respirer fort
(ov penser a rien,
c'est autorise).

3. Mixe-la. 5. Mélange les
Avec un pev pétes avec la creme.
ﬁ *)lu"e_ dolive, Voila. Clest fait.
I'al (si tv Clest simple.
aseemes), Comme une apres-midi
la creme,

! sans notifications.
sel et poivre.

4. Fais cuire les pates.

Peu importe leur forme,
elles finiront dans ton assiette
de toute facon.

4+ Variante:

Un peu de zeste de citron
pour relever sans te brusquer.

Un nuage de parmesan
ov de levure nutritionnelle,
si tas envie.




