E [ [ Recette pour 2 personnes

Récoltes
du caillou

FEUILLES « LEGUMES « FRUITS

amlbe 6L
Ingnédiontt O Gz

e 200d de gombos (de préférence des petrts)

1 yaourt nature
L@ie Ao blanc ou rouge

____

2 c.a soupe d'huile d'olive
1. c. @ Soupe de concen
dans un peu d'eau

1c. 5 caféde moutarde
1c. a café de cumin

1c. 3 caféde Garam Masala

1c. 3 café de curcuma
1/2 c. a café de piment en PO

sel
1 pincee de sucre

Quelgues fe
Dégustez VOure gompo 3 |'indien
de riz ou de lentilles pou

vegetar\en ou en accom

viande ou d'un pPOissON.

Y Feuilles 2 Legumes 2 Fruits
des récoltes du caillou

tré de tomate dilué

udre

pagnement ciiine



Gombe. 6 Lindienne
-

Laver les gombos et couper légerement les
deux extrémités. Découper en deux ou 3
troncons suivant leur taille. Eplucher et ciseler
'oignon. Eplucher et raper la gousse d'ail et le
morceau de gingembre. Laver et ciseler
quelques feuilles de persil chinols.

Verser 1 c. a soupe d'huile d'olive dans une
poéle et faire colorer |égerement les
morceaux de gombos sur toutes les faces.
Puis ajouter la moutarde et le cumin. Réserver
dans une assiette.

Ajouter l'oignon ciselé en le laissant fondre
guelques instants et ajouter |'all et le
gingembre. Mélanger le tout en ajoutant le
garam masala et le curcuma. Verser ensuite le
concentré de tomate dilué dans un peu d'eau
puis le yaourt. Saler et ajouter une pincée de
sucre. Mélanger et laisser cuire a couvert
pendant 2 minutes.

Ajouter ensuite les gombos puis mélanger.
Courir et lalsser cuire a couvert pendant
environ 15 minutes en ajoutant un peu d'eau
S| Nécessaire.

Ajouter un peu de persil chinois et
eventuellement un peu de jus de citron au
moment de servir..
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