COTES DE BLETTES PERSILLEES AU CURRY

Le coaur des blettes pour des plats a faible teneur calorique, pour un apport
intéressant en fibres. Agrémenté d'épicesil n'en reste pas moins un plat trés
savoureux.

1 botte blettes

1 cébette

3 cas persil haché

4-5 gousses ail o 10 minutes
sel\ . w10 minutes
1 cas curry d'épices

Y 3portions

1. Prélever les cotes de blettes en 2. Une fois les cbtes entieres 3. Puis prélever les fils en faisant
séparer des feuilles vertes préparées a  séparéeslesrincer al'eau courante  une raie a 1 cm du bord large et
part dans larecette : Nems aux blettes tirant dans un sens puis dans |'autre

4. On enléve ains des fils qui 5. Trancher lescotesen petitsdés 6. Faire chauffer quelques gousses
rendront ce légume plus tendre mais d'ail dansdeI'huile d'olive

cen'est pasgraves |'on nelefait pas,

ce seradesfibres en plus pour faciliter

ladigestion

7. Puis gjouter les blettes 8. Ajouter sel, poivre, épices 9. Ajouter une cébette ou une
(curry...) échalote pour donner plus de go(t
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10. Verser danslemélange et laisser 11. Ajouter du persil en fin de 12. Couvrir pour laisser reposer avant

cuire environ 15 minutes a feu cuisson
moyen
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de consommer pour accompagner les

Nems aux blettes, ou une autre

préparation riche en
féculents/protéines
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