CHOU-FLEUR TIKKAMASALA

]ngrédicnts

e 400g de choufl eur

e 200 mldelait de coco LaVie Clairc
e 125 g de gaourt végétal

e icacaféde garam masala

e 1c acafédecurcuma

o i oignon

® 1 gousse dail

e Jca soupe de concentré de tomate
e coriandre fraiche ou Pcrsil

® lc.asoupe dthuile d'olive

. 5c| et Poivrc

Fréparati on

For‘tez l'eau a ébullition dans une casserole avec du sel et lorsque l'eau bout, ajoutcz les bouquets

de chou-fleur.
[Faites cuire Penclant 5 a 10 minutes (selon |a taille des ﬂeurettes) et égouttez. [

Mélangcz le lait de coco avec le yaourt végétal etles éPiccs, Puis agjoutez le chou-fleur égoutte

pour le faire mariner avec le mé]ang&
Felez, Puis hachez ]‘oignon etla gousse dail. |

Faites sauter l’oignon et l'ail dans une Poéle avec un peu d’hui]ejusqu‘é ce qu‘i]s deviennent

translucides.
Ajoutez le chou-fl eur, le quui&e de la marinade et le concentré de tomate. [

Assaisonnez de sel et de Poivre, Puis faites cuire Pen&ant 20 minutes.

FPourle dressage, vous pouvez servir avec du riz, un peu de coriandre et/ou du Pcrsil.



