Les recettes de Tero \fﬂ Loko

Wok de blettes a la coco
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Lo botte de blettes

i *3 gousses d'ail

.+ 1oignon

| +20clde créme de coco
Lo 1 morceau de gingembre frais
i+ 1verred'eau

|+ Sel-poivre

!+ Epices au choix (curry)

1

Rincez les blettes sous I'eau. Puis émincez les finement (tiges et feuilles). Vous
pouvez également ne metire dans ce plat que les feuilles. Peler et émincer les 3
gousses d'ail, I'oignon et le gingembre frais.

Faites chauffer un wok avec de I'huile d’olive, ajoutez I'ail, les blettes émincées
et le gingembre.

3 Gardez sur feu vif environ cing minutes tout en remuant puis ajouter I'eau.

Couvrir, laisser sur feu vif le temps de I'ébullition puis baisser le feu et laisser cuire 8
4 a 10 minutes en y ajoutant les épices de votre choix.

Pour finir, ajouter la creme de coco puis assaisoonner avec le sel, le poivre.
Garder sur feu vif une minutes puis éteindre, c'est prét |

Bon appétit !




