O Total: 30-35 min. o Veggie

|||:| Facile :-}:{ Sans gluten

o Consommer dans
les 5 jours

CURRY D’EPINARDS A LA FETA ET AUX AMANDES

Servi avec du riz basmati

Voici un platidéal aprés une journée chargée. Il s’inspire du palak paneer, un plat indien épicé
a base d’épinards. Nous avons remplacé le paneer par de la feta et ajouté un peu de lait de
coco. Le tout est assaisonné avec du garam masala, un mélange d’épices composé notamment
de coriandre, de cumin et de cannelle.

O

Riz basmati

&%

Amandes
salées

O

Gousse d’ail

o

Feta s

Piment vert s

%

Gingembre
rais

g

Epinards #



! USTENSILES P 1A
BIEN —m/ : : 1A 6 PERSONNES

Casserole avec couvercle, rape et wok ou sauteuse.

: : s
COMMENCER Recette de curry d’épinards a la feta et aux amandes: c’est parti! I N G R E D I E N TS
- = : 1P 2P :3P:4P 5P : 6P

: Rizbasmati (g) 85 170 250 335 420 505

i Feta(g)7) % 75 150 225 300 375 450
?g?gg;assalees € 10 20 30 40 50 60
Piment vert (pc) Vao Vo ¥ 1 1Y% 1%
Gousse d’ail (pc) 2 4 6 8 10 12
Gingembre frais (cm) 2 3 3 4 6 17
* Garam masala (cc) % 1% 2Va 3 3% 4%
¢ Epinards (g) # 200 400 600 800 10001200

Lait de coco (ml) 26) 75 150 225 300 375 450

CUIRE LE RIZ COUPER LA FETA COUPER ;
s c L. . - : A ajouter vous-méme
Portez 250 ml d’eau par personne Pendant ce temps, coupez la feta en Epépinez le piment et émincez-le :
<. . . . .. , e . Beurre (cs) 1Va 2% 3% 5 6% 1%
a ébullition dans la casserole et faites morceaux X et concassez les amandes. finement. Emincez ou écrasez l'ail. Epluchez  : E—— AU goit
cuire le riz 12 a 15 minutes a couvert. le gingembre et rapez-le finement. : o
o . ) ¥ Conserver au réfrigérateur
Ensuite, égouttez au besoin et réservez :
sans couvercle. : VALEURS PAR
: NUTRITIONNELLES ~ PORTION POUR 100 G
. . Energie (kJ/kcal) 3803 /909 785/188
* CONSEIL : Evitez de faire des morceaux AASE
. . ) . Lipides total (g) 54 11
trop petits, sinon la feta se désagrége . Dontsaturés (g 2.1 o
facilement. ¢ Glucides (g) 76 16
Dont sucres (g) 2,6 0,5
Fibres (g) 6 1
Protéines (g) 29 6
: Sel(g) 24 0,5
. ALLERGENES

5) Cacahuétes 7) Lait/lactose &) Noix
. Peut contenir des traces de : 25) Sésame 26) Sulfites

FAIRE REVENIR LES CUIRE LES EPINARDS SERVIR

CONDIMENTS Ajoutez une poignée d’épinards a la Servez le riz basmati et accompagnez-le
Faites fondre le beurre dans le wok ou la poéle contenant les condiments et mélangez du curry d’épinards. Disposez les morceaux
sauteuse a feu moyen-vif et faites revenir jusqu’a ce qu’ils aient réduit. Répétez cette de feta par-dessus et parsemez d’amandes.
le piment, l’ail, le gingembre et le garam opération jusqu’a utiliser tous les épinards.
masala 2 minutes. Versez ensuite le lait de coco et réchauffez

2 minutes de plus. Salez et poivrez.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 pour y répondre :
. n'hésitez pas a nous contacter !
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