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[ 1 a 2 c.as. d’huile de sésame ]

Health

Chou fleur aux tomates

Selon la formule 3
(4 personnes)

1 pointe d’asafoetida (HING)

[ 1 pt. cuill. de graines de fenugrec J

)

1 pt. cuill. de graines de moutarde noire,

2 a 4 gousses d’ail

12 chou fleur

. J/

4 tomates (acide) J
I

(1/2 pt. cuill. de graines de ajwain,
t1 pt. cuill. de graines de cumin vert

e basic-masala trempé dans 1 tasse d’eau

- ——

(= 1c.ac. de curcuma + 2 de gr. coriandre en poudre)
4 clous de girofle

1/2 pt. cuill. de sel + 1/2 pt. cuill. de sel noir J

v

Chou fleur aux tomates

Chauffer le ghee et ajouter la pincée d’asa-foetida (HING).

Quand la poudre change de couleur, ajouter les graines de moutarde, d’ajwain et de cumin.
Quand les graines sautent, y mettre I'ail finement haché, laisser brunir un peu .
Mettre le chou fleur émincés et le saisir.

Ajouter le basic-masala, la girofle et les tomates coupées en dés.

Laisser mijoter pendant +-15min
Ajouter le sel marin et le sel noir, ajouter du poivre si vous voulez et faire mijoter 10 min.
Retirer du feu et laisser reposer 5 minutes avant de servir.
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