Cabillaud haricots blancs lait de coco epinards

KaAnomépa oToug HadnTég pou.

To onuepivée pABnpa Trepiéxel Mia ouvrayn. A@ouUu TTATACETE OTO
TTOAPAKATW OUVOEOHO Kal OEiTE TO BiVTEO, TTPOCTIAONOETE VA ATTAVTAOETE
OTIG TTAPOKATW EPWTNOEIG.

Tng atravrioelg TTPETTEl va TIG OTEIAETE WG TN NMapaokeun 19/3.

https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Cabillaud-
haricots-blancs-lait-de-coco-epinards

Exercice 1

Quels sont les ingrédients de la recette? Ecrivez — les avec leur
traduction en grec.

Mola cival Ta ouoTatik@ NG ouvtayng; MNpdwTte padi ye TNV PETAYPACN TOUG
oTa eAANVIKA.

Du cabillaud= o ptrakaAidpog

De I”huile de colza= kauBéAaio/ AadI kavoAa
Du gingembre= 1iviiep

De l'ail= ok6pdo

De I'echalot= pikp6 KpeupUdI

Du lait de coco= ydAa kapudag

Du zeste de citron= ¢0opa Agpoviou

Des haricots blancs= dotrpa @acoAia

Des épinards= omavakia

Du coriandre= k6Aiavdpog


https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Cabillaud-haricots-blancs-lait-de-coco-epinards
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Cabillaud-haricots-blancs-lait-de-coco-epinards

Exercice 2

Regardez bien la vidéo et complétez avec la recette avec les verbes
suivants.

KoiTdgre KaAd 1O BivTEO KOI CUUTTANPWOTE TV CUVTAYH ME TA TTAPAKATW
pAparta

Ajouter, couper, chauffer, déposer, faire cuire, mélanger, mijoter, mijoter,
peler, verser, verser, verser

1.

Déposer les cabillauds sur une plaque de cuisson.
= TorroBeteioTe TOV UTTAKAAIGPO TTAVW O€ Uia TTAGKQ Wnaoiuarog

Verser une cuilléere a café d’huile de colza et faire cuire 10 min a 160
degrés au four préchauffé.

= Piére uia koutaAid tou yAukoU Aadi kavoAa kai whnorte yia 10 Asmrra
orou¢ 160 BabBuoug o€ poUpvo TTPOBEpUATEVO.

Peler et couper les échalotes, le gingembre et l'ail.

= éepAoudioTe Kal KOWTE Ta UIKPG KPEUMUBIa , TNV TITTEPOPICa Kal TO
OKOpPOO

Dans une casserole verser une cuillere a café d'huile de colza et y
chauffer I'échalote, le gingembre, I'ail pendant 3 minutes.

= 2¢ Mia katoapoAa pigTe pia KOUTAAID ToUu YAUKOU AGdI KavoAa Kal eKEi
CEOTAVETE TO KPEPMUDI, TNV TTITTEPOPICA, TO OKOPDO yIa 3 AETTTA

Ajouter le lait de coco, les zestes de citron et le sel, mélanger et laisser
mijoter a feu doux pendant 5 minutes.

= [lpoobBéare 10 AGdI Kapudag, 10 éUoua Aguoviou Kal 1O aAdri,
avakaréWre Kal apHoTe va alyoBpdaocl o€ xaunAn ewrid yia 5 Astrrd

Verser les haricots blancs et les épinards et laisser mijoter a feu doux 3
a 5 minutes. Ajouter un peu d'eau de cuisson si besoin.

=Piére Ta Acukd@ @acdAia kai Ta OmaAvAKIa Kal a@enoTE 1A va
olyloBpacouv o€ xaunAn ewrd yia 3 pe 5 Aemrr@. [NpoobBéare vepod OTO
Bpdoiuo epoooV XPEIQOTEI.

Pour finir ajouter des zestes de citron et des herbes fraiches.

= 270 TéA0¢ TTPoaBéaTe 1O EUoUa AgLoVIOU Kal TA PPECKA HUPWOIKA.



Verbes culinaires= pApara payeipikng

Ajouter = TTpo0BETW
Couper= k6w
Chauffer= CeoTtaivw
Deposer= 1o1mo0eTW
Faire cuire=ynivw
Melanger=avakareuw
Mijoter= o1yoBpalw
Peler= ¢epAoudilw

Verser= pixvw




