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Ingrédients Préparation
1 botte de blette Laver les blettes. Séparer au couteau le vert des cdtes (le blanc). Faire bouillir
2 gousses dail de l'eau salée dans une casserole.

Une poigné d'amande ou de noisette a
concasser

4 cuilléres a soupe de parmesan rapé
(optionnel)

132 cuilleres a soupe de vinaigre
balsamique ou de sauce soja (selon vos
goiits)

1/2 botte de persil

3 cuilléres 3 soupe d'huile d'olive

Sel et poivre et pourquoi pas un peu de
curry si vous en avez envie!

Couper les cdtes en troncons de 2 cm environ. Plonger les troncons dans l'eau
et faire blanchir 5 bonnes minutes. Egoutter puis faire revenir a feu moyen dans
une poéle avec un peu d'huile dolive. Ajouter le persil.

Laisser cuire 5 minutes en remuant réguliérement. Ajouter le vinaigre
balsamique (ou la sauce soja). Faire cuire 2 minutes puis réserver.

Hacher grossierement les verts de blettes. Emincer Iail. Faire revenir les verts
de blettes et I3il dans une poéle avec de I'huile dolive. Saler. Aprés 5 minutes,
ajouter la moitié les amandes et du parmesan.

Quand le parmesan est fondu, retirer du feu. Saupoudrez votre assiette avec le
reste des amandes (ou noisettes) et du parmesan.




