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INGREDIENTS

1 kg de blettes
2 tomates

1 oignon

« Creme

1 pincée de sel
Huile d'olive

Temps de préparation : 10mn
Temps de cuisson : 20mn
Temps total : 30mn

Y Cotes de blettes a

o

la tomate

PREPARATION

Pour commencer laver les cotes de bettes, couper les
extrémités et garder seulement les feuilles vertes en
bon état.

Ensuite couper les cotes de bettes en petits dés et les
feuilles vertes en lamelles.

Porter de I'eau salée a ébullition et blanchir les cotes
de bettes pendant 5 min.

Retirer et égoutter. Garder de coté.

Dans la méme casserole mettre a fondre 'oignon que
vous aurez éminceé dans un peu d'huile d'olives.

Couper les tomates en dés et ajouter, ainsi que les
lamelles de feuilles vertes.

Ensuite mettre les cotes de bettes avec les tomates et
I'oignon et cuire 5 min.

En fin de cuisson ajouter un peu de créme.


https://www.marmiton.org/magazine/herbes-folles_zoom-sur-l-oignon_1.aspx
https://www.marmiton.org/magazine/diaporamiam_tomate-tomates-tomatoes_1.aspx

