Boulettes au lait de
coco et aux légumes

Pour 4 personnes :

12 boulettes de beeuf (suivant /appétit /)
3 carottes + 2 blancs de poireau
1 courgette + 1 fenouil

1 poivron vert + 1 oignon rouge

ulettes av Lait de coco et aux Légumes

2 ou 3 gousses dail
1 jus de citron vert - 1 CS de gingembre frais rdpé - 40 cl de lait de coco
Sel, poivre, piment au golit et 2 CS d'huile neutre
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o Nettoyer tous les légumes.

o Peler les carottes et les couper en batonnets. Faire la méme chose avec la courgette et le poivron,
apres l'avoir épépiné. Emincer finement le fenouil et le poireau.

o Peler et ciseler l'oignon, peler et dégermer les gousses dail.

» Dans une sauteuse, faire chauffer un peu d'huile et faire revenir l'oignon ciselé et l'ail pressé.
Ajouter ensuite les boulettes de beeuf et les faire revenir 5 minutes.

o Verser le lait de coco et ajouter tous les Iégumes, ainsi que le gingembre et le jus de citron vert.
Saler, poivrer et parsemer de piment au golit.

o Laisser mijoter a feu doux pendant 25 a 30 minutes.

Ici, jai mis quelgues pommes de terre grenailles, pré cuites d la vapeur, en remplacement du poireau, que je
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navais pas. Cest trés sympa aussi !

Inspirée par : Magazine Gourmand n°422 (du 24/04 au 07/05/19)



