Violet et vert
Chowfleur & L'indienne et riz basmati aux graines de fenouil

Violet et vert
200 g de betterave rouge crue, épluchice et rapée
- 1 pommerapée & la rape a gros trous puis citrennée
- 1 avecat, coupé en dés puis citronné
- 1 diayette ou chouchiow ou chiristophine
- sauce: 2 cac de purée d'amande complete, 2 cas d'fuile de noisette, 1 cas de tamari, 2
cas de vinaigre de riz (ow de cidre)
1 Découper la chayotte en gros batonnets, la cuire & la vapeur douce (5 minutes dans le
vitaliseur), U'épluchier et la couper en dés.
2 ‘Mettre tous les éléments de la sauce dans le mini-blender, mizer, ajouter un pew d'eaw si la
sauce reste trop épaisse.
3 Sur une belle assiette, déposer auw miliew la betterave, puis tout autour la pomme, un pew de
chayette, l'avecat et le reste de chayotte.

Cﬂ@ufﬂeurwlmdlerma
GOOg/d&dimﬂaLr
- 4 a5 écdhialotes, 4 gousses d'ail
- 1 cacdegraines de moutarde
- épices en poudre : 1 cas de cwrry, 1 cac de curcuma, 1/2 cac de gingembre
- 1 kg de tomates fraiches découpées en morceaur (ow, a défaut; 250 g de sauce tomate et
20 cl d'eau)
- 1 yaowrtdesgja + 2 cacde kuzu + 1 cac de mise de viz : délayer le tout dans un bol
- 2 cas de tamari
50 g d'amandes effilées grillées & sec dans une poéle
7 ’Dwzderl&cﬁaw-ﬂeurmpmhmqm couper finement les tiges en rendelles ( le coeur du
chow fleurpeut également étre utilisé, coupé fin, dans ce plat ow un autre plat, un bouillon).
‘Bincer les échalotes, écraser avec le dos d'un grand couteaw les gousses d'ail puis les fachier.
2 Chauffer le wok, verser 3cas d'fule d'olive, laisser chauffer, verser les graines de meoutarde
(attention : ca saute !!!, baisser le few), ajouter rapidement les écialotes et U'ail, cuire une minute
tout en remuant le tout: Ajouter le chou flewr, remuer 2 minutes puis les épices, remuer o nouveaw
pour bien mélanger l'ensemble avec soin.
3 Verser les tomates (ow la sauce tomate et leaw), couvriy et laisser mijoter & few doux une
vingtaine de minutes, le chou-flewr est cuit tout en restant encere un pew, feyme.
4 Ajouter le yaourt et ses ingrédients, le tamari, du sel si besoin. ‘Bien remuer et cuire pendant 2
ou 3 minutes sur few doux (le kuwzw dilué va ainsi un pew épaissir le mélange).
5 Servir dans V'assiette avec des amandes effilées.

Riz basmaty aux graines de fenowil
Verser dans une cocotte o fond épais 25 cl de riz, 50 cl d'eaw et 1 cas de graines fenowil. Cuire
Jusqu'a Uabseorption du liguide. Saler avec cas de tamar.
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