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FAIRE CHAUFFER L'HUILE D'OLIVE DANS VOTRE PLAT

FAIRE REVENIR L’OIGNON ÉMINCÉ, L’AIL ÉCRASSÉ PENDANT QUELQUES MINUTES, AJOUTER LES ÉPICES ET BIEN REMUER, FAIRE

CHAUFFER QUELQUES MINUTES

AJOUTER LES TOMATES CONCASSÉES ET LE CONCENTRÉ DE TOMATES

COUPER LE CHOU-FLEUR EN FLEURETTES  PUIS LE METTRE DANS VOTRE PLAT, RECOUVREZ LE LAIT DE COCO , LE BOUILLON DE

LÉGUMES, LAISSER CUIRE ENVIRON 20MIN, LE CHOU-FLEUR DOIT ÊTRE TENDRE 

DERNIÈRE ÉTAPE RAJOUTER LES ÉPINARDS ET  LES POIS CHICHES, CUIRE 5 MINUTES

Huile d’olive

1 oignon

2 gousses d’ail

1 càs  curry

1 càc  cumin

400 Gr tomates concassées

1 càs concentré de tomates

40 cl lait de coco

10 cl bouillon de légumes

500 gr de chou-fleur

400 gr de pois chiche

300G épinards jeunes pousses 

pour 4
personnes

25
minutes

15
 minutes niveau FACILE

C U I S I N E  &  P A R T A G E
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curry de chou-fleur pois chiche, épinard

à servir bien chaud avec un bon riz thaï


