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Cuisine indienne

Blancs de poulet au curry et a 'ananas
Curry rapide ( beeuf, porc ou agneau )
Poulet au curry

Biryani

Emincé d’agneau

Curry de boulettes de bceuf

Porc mariné aux épices

Porc Madras aux haricots verts
Poulet du Cachemire

Poulet aux épinards

Riz a la tomate

Riz aux lentilles

Curry de lapin

Lapin a l'aigre-douce

Omelette indienne

Riz au curry

Pilaf aux noix de cajou

Pilaf aux légumes

Raita aux concombres (‘accompagnement )
Salade de carottes ( accompagnement )
Salade de tomates (.accompagnement)

Zatala (accompagnement )
Chapatis ( pain indien)
Parathas ( pain indien)
Keer ( gateau de riz indien)
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Recette chinoise

Nom Patés impériaux environ 130 nems )
Ingrédients 3 paquets de galettes de riz 3 kg de soja frais
500 g de beoeuf 2 a 3 salades laitues
500 g de porc sans 0s 4 carottes moyennes
1 petit paquet de vermicelles chinois 2 ceufs
10 champignons noirs sel - poivre
1 pincée de sel de glutamate sucre en poudre
3 bottes de coriandre fraiche 2 bottes de menthehira
2 cuilleres a soupe de NOoc-Mam 5 gousses d'all pilé
1 cuillere a soupe de jus de citron vert un peu deepts rouges

Préparation Trempez les champignons noirs et les vermicellésoch dans de I'eau trés

trop la
rouler.

chaude séparément. Rapez les carottes, résenf&zeivalent d’'une cuillere a
soupe pour la préparation de la saigae nous verrons plus tard ).

Une fois, les champignons noirs gonflés, il faudtirer les piedg indigestes a
manger )et que vous passerez ensuite au hachoir électigseque les
vermicelles chinois transparents d’'une longueu2dsm par petit geste de 3
petites pressions sur I'appareil.

Vous ferez de méme pour la coriandre ainsi qué eusses d’ail.

Coupez la viande de bceuf et de porc en petits cglmss comme l'ongle de
votre pouce a la moulinette électrique. Il fautdaattention de ne pas broyer la
viande( la moudre comme un steak haché ). La viande dsytirer.

Mettre cette farce dans un faitout, y mettre les\#s, le sel et le poivre, mettre
les champignons noirs, l'ail pilé, la pincée de del glutamate, les carottes
rapées, les vermicelles coupés, la coriandre sijeque vous aurez au
préalablement lavé soigneusement et que vous atoge & la main. Ajoutez 2
a 3 cuilleres de sauce de NOoc-Mam. Mélangez le tout.

Trempez 4 a 6 galettes de riz dans de I'eau treadehaAttention de ne pas

vous brdler les doigts. Mettre les galettes raraslBur le plan de travail, vous

pouvez mettre un peu de farce sur les 3/4 de elarde la galette a une
extrémité. Enroulez la farce avec I'extrémité degddette, sans
compresser et rabattre les deux autre€rextrs et finir de



Cuisson Faire cuire les patés impériaux dans un bain dghail de végétalinemoins
gras )et surveillez la cuisson afin de rendre les nemégdo

Petite astucees restaurateurs chinois passent du jaune d’celdspatés pour mieux les
dorer.

Sauce Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilleres a soupe deesale NGoc-Mam pur, 1
cuillere a soupe de jus de citron vérgenre Pulco )la cuillere de carottes
rapéeq pour parfumer la saucegue I'on aura réservé au début de la
préparation, un petit filet de vinaigre blapgour casser I'acidité du citroj un
peu d'ail pilé et un peu de sucre en poudre. Onrpoajouter un peu de purée
de piments rouges. Remettre de I'eau si I'un deduyits est trop fort.

Astuce Prendre une feuille de laitue, y mettre de la cwhia, la menthe et un nem.
Roulez-le, puis trempez-le dans la sauce Nloc-Mapapée.



Recette chinoise

Nom Porc au caramel

Ingrédients 500 g de poitrine fraiche de porc sel et poivre
1 cuilléere a soupe de Ndoc-Mam 2 verres d’eau
1 cuillere a soupe de caramel liquide sucre en poudre
1 cuilléere a soupe de sauce de soja riz blanc parfumé

1 gousse d’ail pilé

Préparation Coupez la viande en cubes de 3 cm de c6té. Larammnir avec I'ail pilé dans
un peu d ’huile. Ajoutez la caramel, remplir 2 petierres d’eau et la sauce de
soja.

Vous devez surveiller la cuisson, il faut que tssingrédients soient
légerement en-dessous des autres produits.
Laissez cuire doucement jusqu’a ce que le caransalgifie.

Cuisson Faites cuire du riz blanc Basmati dans le rice-cookel’autocuiseur Moulinex,
Seb ou autre.

Servir ce plat avec du soja que vous aurez augieashent lavé soigneusement
et que vous aurez broyé a la main et de la sauce Maocpréeparée.

Cuisson Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilleres a soupe deesde poisson dite NUoc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron véat,cuillere de carottes rapées
( pour parfumer la sauceque lI'on aura réservé au début de la préparation, un
petit filet de vinaigre blan¢ pour casser I'acidité du citron }n peu d’ail pilé.
On pourra ajouter un peu de purée de piments rouges



Recette chinoise

Nom Porc sauté au soja

Ingrédients 300 g de collet de porc 1 cuillére a soupe de N{ioc-Mam
1 oignon émincé de la coriandre
6 a 8 champignons noirs chinois riz blpadumé

sel et poivre

Préparation Versez un peu d’huile dans une poéle. Y faire déoégnon émincé. Puis

Cuisson

Sauce

mettre dans la poéle, le porc coupé en fines lamelle

Le faire a grand feu et assaisonnez avec le seallde &t le poivre. Réduire le
feu, puis ajoutez le soja frais et les champigmamiss émincés. Puis servir.

Surveillez la cuisson.
Faites cuire du riz blanc Basmati dans le rice-cookd’autocuiseur
Moulinex, Seb ou autre.

Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilleres a soupe deesde poisson dite Nloc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron vead, cuilléere de carottes
rapéeq pour parfumer la sauceque I'on aura réservé au début de la
préparation, un petit filet de vinaigre blagpour casser | acidité du citron ),
un peu d’ail pilé. On pourra ajouter un peu deépute piments rouges.



Recette chinoise

Nom Porc laqué
Ingrédients 1 kg de poitrine fraiche 1 cuilléere a café de poudré @pices
un peu de miel riand parfumé

2 a 3 cuilleres a soupe de sauce de soja
sel et poivre

Préparation Assaisonnez la viande avec 1 cuillére a soupe deesdelisoja, le sel, le poivre
et 1 cuillere a café de poudre de 5 épices.

Laissez macérer quelques heures sinon préparéat la peille.

Placez la viande dans le four tres chaud, la ca@wec un peu de sauce de
soja meélangée a du miel. Remettre au four 3 & 5 esnettrépétez cette
opération plusieurs fois.

Cuisson Surveillez la cuisson.
Faites cuire du riz blanc Basmati dans le rice-cookd’autocuiseur
Moulinex, Seb ou autre.

Sauce Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilleres a soupe deesde poisson dite N(oc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron vedd, cuilléere de carottes
rapéeq pour parfumer la saucegue I'on aura réservé au début de la
préparation, un petit filet de vinaigre blafpour casser 'acidité du citron ),
un peu d’ail pilé. On pourra ajouter un peu deépute piments rouges.



Recette chinoise

Nom Travers de porc a la Cantonnaise

Ingrédients 1 kg de travers de porc 4 cuilléres a soupe de Hriseja

2 cuilleres a soupe de miel 1 cuillere a sodg vin blanc sec
1 cuillére a soupe d’ail pilé 1 cuillere a café de sucr

2 cuilleres a soupe de bouillon de volaille

2 cuilleres a soupe de vinaigre blanc

riz blanc parfumé

Préparation Dans une poéle, mélangez la sauce de soja, le miglpaigre blanc, le vin
blanc sec, I'ail pilé ainsi que le sucre et le blouilde volaille.

Déposez les travers de porc afin de les recounmtétement.

Laissez mariner pendant 3 heures en prenant sonetdarner la viande de
temps en temps. Préchauffez le four a 200 °.

Cuisson Disposez les travers de porc préalablement suédbetfrites. Faites cuire
pendant 15 minutes, puis remontez la températuf®a& pendant 10 minutes,
les travers de porc doivent étre croustillants.

Astuce Servir avec du riz cantonnais.



Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Sauté de porc a la Chinoise

800 g de rouelle de porc 4 cuilleres a soupe de sdriseja
900 g de poélée a I'asiatique chez Picard
1 cuillere a soupe de miel liquide

2 gousses dail pilé sel et poivre
de la coriandre ciselée 2 cuilleresupe de vinaigre blanc
riz blanc parfumeé 4 cuilleres a soupe d’huile

Découpez la viande en lamelles assez fines etieégslet mettez-les dans un
plat. Mélangez la sauce de soja avec le miel, lecdre ciselée, I'ail pilé, 1lla
cuillere a soupe d’huile et de vinaigre blanc.

Versez ce mélange sur la viande. Remuez pour que les morceaux de
viande soient imprégnés et laissez mariner 10 reqlraites chauffer la
cuillere a soupe dans la poéle les Iégumes surgetésenir doucement

pendant 5 minutes.

Dans le méme temps, mettez le reste d’huile a chad#ns une autre poéle et
faites-y sauter les lamelles de viande sur le fepandant 5 minutes et

remuant souvent. Mettez un peu de purée de pimreniges, remuez, puis

baissez le feu et ajoutez les Iégumes aux lantirgorc.

Laissez mijoter 10 minutes a feu moyen en remuantesd.

Astuce Pour servir, versez la poélée de viande et de légudans un autre plat et

parsemez de coriandre non ciselée pour la décoratio
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Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Emincé de volaille aux mandarines

6 blancs de poulet émincés guelques gouttes de citnd
8 a 10 mandarines le jus de 2 mandarines
1 a2 cuilléres a café de maizena riz bpartumé

1 cuillere a café de curagao rouge ou de tabasco

Faites revenir dans une poéle, le blanc de poaoieta® dans un peu d’huile.

Versez les quelques gouttes de citron vert, decaorau de tabasco et le jus

des 2 mandarines avec 2 ou 3 cuilleres a café deemmidans la poéle et
continuez la cuisson quelgues minutes.

Ajoutez les quartiers de mandarines pelées a gtietl'on incorpore en fin de
cuisson.

Attendez I'ébullition et servez.
A surveliller.
Faire cuire du riz blanc parfumé a la vapeur.

Prét en quelques minutes.

Cette recette est pour 4 a5 personnes.
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Recette chinoise

Nom Porc a I'ananas
Ingrédients 1 réti de porc quelques feuilles de sauge
1 ananas frais coupé en rondelles un peu de rhum

riz blanc parfumé

Préparation Faites cuire le réti de porc dans le four & 21@tferm. 7 )pendant 30 minutes
avec 2 feuilles de sauge.

Cuisson Apres 30 minutes de cuisson, entourez I'ananasgbeléupé en rondelles.
Faire cuire du riz blanc a la vapeur.

Petit truc En fin de cuisson, flambez au rhum..

Prét en 30 minutes.
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Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Sauce

Préparation

Cuisson

Petit truc

Pates frites aux crevettes

350 g de pates chinoises 1 blanc d’ceuf

3 oignons nouveaux 3 cuilleres a soupe d’huile

100 g de crevettes roses décortiquées 1 cuilléréeadeamaizena

2 cuilleres a soupe de sauce de soja 1 cuilleseupe de vin blanc sec
1 cuillére a café de sucre 1 cuillére a café d’huilsésame

Faites cuire les pates dans de I'eau bouillant® énutes afin qu’elles
deviennent tendres.

Pendant ce temps, mélangez les crevettes roseseavanc d’'ceuf et la

maizena. Emincez les oignons et faites-les reviams un wok poéle

chinoise en forme de demie-lunavec un peu d’huile avec les crevettes roses,
la sauce de soja, le vin blanc et le sucre perfdamhute.

Ajoutez les pates, mélangez et cuire le tout pen2la 3 minutes. Servez dans
un plat chaud.

Cette recette est pour 4 personnes avec une pti@pagacuisson de 15
minutes.

Arrosez d’un petit filet d’huile de sésame surpéses.

Attention: L’huile de sésame est spéciale, a un godt biemncpaer.
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Recette chinoise

Nom Crabe au gingembre et a I'oignon

Ingrédients 1 crabe de 1,250 kg 4 oignons nouveaux
2 cuilleres a café de sucre 4 cuilleres a soupe d’huile
3 cuilleres a soupe de vin blanc sec 2 cuilleres pesde maizena
2 cuilleres a soupe de sauce de soja et gaivre

2 cuilleres a café de gingembre frais ou de poudre

Préparation Coupez le crabe en morceaux. Mélangez la maizema 2i@uilléres a soupe
de vin blanc sec et 2 cuilléres a soupe de sausejde

Mélangez les morceaux de crabe dans cette prapaiin qu'ils soient bien
enrobés. Emincez les oignons nouveaux et hachemént le gingembre frais
ou en poudre.

Faites chauffer I'huile dans le wok et faites friee drabe pendant 1 minute.
Ajoutez les oignons nouveaux éminces, le gingenibregstant du vin blanc,
la sauce de soja, le sucre, le sel et le poivre.

Faites sauter le tout pendant 3 minutes a feu viearuant constamment et en
ajoutant un peu d’eau si la préparation devient s&che.

Mettez le crabe sur un plat de service chaud gbemfe de sauce, puis servir
aussitot.

Cuisson Cette recette est pour 4 personnes avec une pti@pagacuisson de 15
minutes.

Attention: L’huile de sésame est spéciale, a un godt biemncpaer.
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Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Rouleaux de printemps de Shanghai

1 paquet de galette de riz 25@ @ldt de porc

250 g d’'oignons nouveaux 100 g de pousses de bambou

6 champignons noirs parfumés 1 cuillereupsale sauce de soja
2 cuilleres a café de maizena 1 cuilleseupe de vin blanc sec
1 cuillere & café de sucre huile pour friture

1/0 cuillere a café de sel un gepurée de piments rouges

Coupez le porc en lamelles. Délayez la maizena lavsauce de soja et le vin
blanc sec dans un plat creux, puis ajoutez les @aowc de viande. Mélangez et
laissez cuire.

Plongez les champignons noirs dans un bol d’eaudshat laissez-les
tremper pendant 20 minutes.

Pendant ce temps, épluchez les oignons nouveauez-las, égouttez-les et
coupez-les en fin batonnets. Egouttez les poussdsathbou et coupez-les en
fins batonnets également..

Délayez 1 cuillere a café de farine avec 2 cuill@@esafé d’eau dans un bol.
Lorsque les champignons noirs sont bien gonflésuttez-les en les pressant
entre vos doigts et retirez-en les pieds durs. Epdgs ensuite en fines laniéres.

Faites chauffer un wok et versez-y 3 cuilleres a salipeile et, lorsque celle-
ci est chaude, faites-y revenir les morceaux de,pasqu’a ce qu’ils
blanchissent, puis retirez-les a I'aide d’'une écumoi

Mettre a la place les champignons noirs, les oigmanseaux et les pousses de
bambou. Mélangez 2 ou 3 fois, puis ajoutez le suersel et le poivre.

Mettre un peu de farce sur une galette d¢ gze I'on aura trempé

auparavant dans de I'eau tres chaude et une foisllgugondole, on peut mettre
la farce ). Rabattre une extrémité sur la farce et rouler un, tpuis rabattre les
2 autres extrémités et terminez de rouler. Procélgela méme facon pour les
autres rouleaux.

Faites chauffer I'huile dans un autre wok, et faitdsire les rouleaux par série
de 5 ou 6 pendant 3 a 4 minutes, jusqu’a ce qu’iensalorés et croustillants.

15



Cuisson

Petit truc

Retirez-les avec une écumoire.
Servez chaud avec de la sauce citée plus bas.

Le temps de préparation est de 1 h 30.
Facile a réaliser.

Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilleres a soupe deesde poisson dite NUoc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron véat,cuillere de carottes
rapéeq pour parfumer la sauceque I'on aura réserveé au début de la
préparation, un petit filet de vinaigre blafmour casser I'acidité du citron),
un peu d’ail pilé. On pourra ajouter un peu deépute piments rouges.

16



Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Variante

Travers de porc aux cing parfums

750 g de travers de porc 2 cuilléres a soupe de vin blanc sec

2 cuilleres a soupe de sauce de soja ¥orid soupe de sucre

1 cuillere a café de cing parfums 1 ewdla soupe de sauce hoisin * *
1/2 cuillere a café de sel riz blanc parfumé

Coupez le porc en quatre. Mélangez le vin blan¢ lsesauce de soja, le sucre,
le cing parfums, la sauce hoisin et le sel dans ah gleux, puis ajoutez la

viande et mélangez a nouveau. Laissez mariner permdamoins 1 heure en
remuant les morceaux de porc une ou deux fois.

Au bout de ce temps, allumez le four, thermosi@2®0 ° ).Posez les morceaux
de porc sur la grille de la leche-frite et laisgez €uire pendant 40 ou 45
minutes en les remuant a mi-cuisson. Servez immedit sur un plat chaud.

Faites cuire du riz blanc parfumé a la vapeur.

Préparation : 15 minutes
Marinade : 15 minutes
Cuisson : 40 minutes

Vous pouvez aussi faire cuire les travers de penciant 15 a 20 minutes au
barbecue en les retournant une ou deux fois, jastpigu’ils soient dorés sur
les deux faces.

** \Vous pouvez remplacer la sauce hoisin par 1 cuillecafé de sauce au
piment, 2 cuilleres a café de maizena délayée avecuitiere a café de
vinaigre et 1 gousse d’ail écrasée.

17



Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Sauce

Préparation

Sauté de poulet aux noix

250 g de blancs de poulet g% créneaux de noix

1 poivron vert 2 oignons nouveaux

1 blanc d’ceuf battu 2 lamelles de gingearirais
1 cuillere & soupe de maizena 4éret & soupe d’huile

1/2 cuillére a café de sel

1 cuillere a soupe de haricots jaunes 2 celérsoupe de vin blanc
1 cuillere a café de sucre 2 cuilleres a café de maizena

Emincez les blancs de poulet en batonnets de lgutamr d 'une allumette.
Mettez ceux-ci dans un plat creux et ajoutez-y sssiwement le sel, le blanc
d’'ceuf et 2 cuilléeres a café de maizena en mélangbaaque fois.

Fendez les poivrons verts en deux, 6tez le pédenltad graines et les filaments
blancs, puis rincez la pulpe. Découpez celle-di&onnets de la méme
grosseur que les morceaux de poulet.

Epluchez I'oignon et rincez-le. Pelez les lametleggingembre. Hachez
finement I'oignon et le gingembre frais.

Délayez le reste de la maizena avec 1 cuillere pesdigau.

Faites chauffer le wok ou une poéle et versez I'hdilgachide, puis, lorsque
celle-ci est chaude, faites-y revenir les morcedex poulet a feu modéré,

jusqu’a ce qu’ils commencent a blanchir.

Retirez-les ensuite a I'aide d’'une écumoire et nadiés dans un plat.
Augmentez la flamme et lorsque l'huile est chaud@utez I'oignon et le
gingembre pour parfumer. Faites ensuite revenirp@srons en meélangeant

constamment pendant 30 secondes, puis ajoutezlletf@ le vin blanc sec.

Faites cuire pendant encore 30 secondes en rerauamtorporez-la maizena

délayée. Mélangez soigneusement la préparatiomasteaz-la d’huile de
sésame. Servez immédiatement dans un plat chaud.

18



Cuisson

Petit truc

Veillez & ne pas cuire ce plat trop longtemps. Lelgtodoit rester moelleux et
le poivron croquant et brillant.

Utilisez du poulet frais qui sera beaucoup plusosaaux et plus tendre que du
poulet congelé.

Le temps de préparation et de cuisson est de 1 h 30

Le principe qui consiste a enrober les morceaux aldep successivement de
sel, de blanc d’ceuf et de maizena a pour but deecoer tout son moelleux a
la viande au contact de I'huile de cuisson. Cetideme doit jamais étre trop
chaude, ni la flamme trop forte durant le premeéenps de cuisson de la viande.
Cette recette est pour 4 personnes.

Ce plat peut se servir avec du riz blanc parfuméeasupates.

19



Recette chinoise

Nom Boeuf braisé
Ingrédients 1 cuillére a café de sel 25fegcarottes
750 g de beeuf braisé désoggaleron ou gite )
250 g de tomates 2 lamelles de gingeritare
1 cuillére a café de maizena 1 petihoigémincé
1 cuillere a café de cing-parfums riz blandyoaé ou pates
250 g de sucre cassonade 3 cuilleres a soupe déavia $ec

Préparation Dégraissez la viande et taillez-la en cubes de 8emdté. Lavez les tomates et
coupez-les en deux ou quatre selon la grosseute@rats carottes, lavez-les et
coupez-les en deux; recoupez chaque moitié en o€ cm.

Pelez les lamelles de gingembre frais.
Mettez les morceaux de bceuf dans une casseroleuetez-les d 'eau froide.
Ajoutez les tomates, le gingembre, le vin blang &&Gauce de soja et le cing-
parfums, puis portez a ébullition pendant 30 minetegjoutant la cassonade au
bout de 15 minutes.
Au bout de ce temps, ajoutez les carottes et Jetsklissez la cuisson se
poursuivre pendant encore 30 minutes en remuaritatame si besoin est,
jusqu’a ce que la sauce prenne consistance. Sengsi@ dans un plat chaud.

Si vous avez des restes, n'hésitez pas a les &dteuffer, ils n'en seront que
plus savoureux.

Cuisson Temps de préparation: 45 minutes si vous prenemuthsteck et 15 minutes
de préparation. Il est prudent de surveiller etldebler le temps de cuisson avec
le paleron ou de gite.

Petit truc Cette recette est pour 4 personnes.

Ce plat peut se servir avec de riz blanc parfuméesupétes.
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Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Filet debceuf a 'ananas

300 g de filet de bceuf 162te d’ananas

250 g de crevettes roses cuites 1 cuifieseupe de ketchup

1 cuillére a café de sucre 1 eudlla soupe de vinaigre blanc
huile d’arachide z blanc parfumé

Coupez la viande en trés fines lamelles.
Egouttez I'ananas.

Mélangez dans un bol, le ketchup, le vinaigre blanids le sucre.

Dans un wok, faites chauffer a feu vif 2 cuilleresoaime d’huile et ajoutez la
viande. Faites-la revenir pendant 1 minute en retnvigoureusement.

Ajoutez alors I'ananas, mélangez et faites cuireoen pendant 30 secondes
sans cesser de tourner avec la spatule en bois..

Incorporez la sauce vinaigré, mélangez de nouvedaissez cuire pendant 30
secondes jusqu’a ce que la sauce épaississe.

Dressez sur le plat de service et servez aussitot.

Le temps de préparation est de 15 minutes.
Le temps de cuisson sera de 2 minutes.
Facile a réaliser.

Cette recette est pour 2 personnes.

Préparez un peu de riz blanc parfume.
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Recette chinoise

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Emincédeboeuf aux poivrons

300 g de filet de bceuf 1sgoignon émincé

1/2 cuillere a café de curcuma 1 cuillecafe de gingembre
un peu de purée de piments 250 gehk émincé

sel et poivre 2 tomates en quartiers

riz blanc parfumé un peu de jus de citron vert

1 poivron vert ou rouge
4 cuilleres a soupe d’huile d’arachide

Dans I'huile d’'une poéle, faites revenir a feu d@endant I'oignon émincé, la
coriandre, le curcuma, le gingembre et le pimengeo

Si cela devenait sec, ajoutez 1 cuillere a soupaud’e

Ajoutez la viande et faites cuire a feu vif. Ajoulezpoivron, couvrez et laissez
mijoter 5 & 6 minutes, la viande doit étre tendre.

Ajoutez les 2 tomates coupées en quartiers, ldgustron vert, salez et poivrez
et laissez cuire 3 minutes sans couvrir..

Servir dans un plat de service chaud.
Laissez mijoter 5 a 6 minutes.

Servir avec du riz blanc parfumé.
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Recette chinoise

Nom Poisson au lait de coco
Ingrédients 750 g de filet de morugpeau retirée ) 1 poivron vert haché
Feuilles de coriandre fraiche 4 cudtea soupe d’huile d’arachide
2 cuilleres a soupe de farine 2 oignémincés
2 gousses d’ail pilé 1 cuillere & café de curcuma
sel et poivre 20 cl de lait de coco
riz blanc parfumé 2 cuilleres a soupe de jus dercivert

Préparation Coupez le poisson en quatre morceaux, passez-$elaléarine

Faites-le revenir rapidement des deux coétés damnsld trés chaude d'une
poéle.

Retirez-les et mettez-les de coté.
Faites dorer dans la poéle I'oignon et I'ail pilé.

Ajoutez le curcuma, le piment, le jus de citrontyée lait de coco, salez et
poivrez et laissez frémir 10 minutes.

Cuisson Faites cuire a feu doux pendant 2 a 3 minutes lespoidans cette sauce
épaisse.

Petit truc Mettez quelques feuilles de coriandre ciseléesusdesgant de servir..
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Recette chinoise

Nom Poulet cajun au citron

Ingrédients 700 g de blanc de poulet finement émincé 1 poivouge émincé
2 cuilleres a soupe d’huile d’arachide 1 oignon émincé

2 cuilleres a soupe de maizena 1 poivron vert éminceé
125 ml de jus de citron vert riz blanc parfumeé
180 ml d’eau 40 g de beurre

55 g de sucre

Préparation Aprés avoir émincé les blancs de poulet, mélanges dm grand bol avec
'assaisonnement

Chauffez le wok. Faites sauter le poulet avec l'oignpar petites quantités,
jusqu’a ce qu’il soit bien doreé.

Faites revenir les poivrons jusqu’a ce qu'ils soiendres.
Réservez..

Ajoutez dans le wok la farine et le jus de citrontveglangé, I'eau, le sucre et
le beurre. Faites sauter jusqu’a ébullition de lacea

Remettez le poulet et les Iégumes. Faites revaniemuant afin de bien
répartir la sauce.

Cuisson Surveillez la cuisson.
Sauce Si vous ne trouvez pas la sauce cajun toute faitefectionnez-la vous-méme
avec: ....
15 g dall pilé 15 g d’oignon super émincé
10 g de poivre blanc 10 g de poivre noir concasseé
7 g de poivre de Cayenne 10 g de thym
2 g d’origan

Se conserve en bocal au réfrigérateur.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette viethamienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Riz cantonnais

4 verres a moutarde de riz blanc parfumeé 1 pincée=let de poivre

1 & 2 saucisses chinoises 4 ceufs

1 boite de crabe 20 g de beurre

1 tranche de jambon coupée 1 petit oignon éminceé finement
150 g de crevettes séchées 1 botte de coriandre

3 a 4 gousses dail pilé un peu de sauce de soja

une poignée de petits pois 4 champignons noirs parfumés

un peu d’huile

Le riz doit étre cuit plusieurs heures avant. Utfee laisser refroidir et détacher
les grains a la main pour éviter de les écraser.

Hachez finement I'oignon et l'ail, coupez les sases chinoises en rondelles
tres fines en biais.

Battre les ceufs. Faites cuire I'omelette. Puisolaper en filament tres fin.
Laissez tremper les champignons noirs, les crexsttehées dans de I'eau trés
chaude afin de les faire gonfler un peu.

Coupez le jambon en petits dés et les champignofises lamelles.

Dans une grande poéle profonde, verse un peu d;hyilmettre l'ail pilé et
I'oignon.

Puis, y incorporer les champignons noirs et le riz.

Laissez griller un moment et colorez avec un pesalee de sojé quelques
gouttes suffisent ).

Pendant ce temps-1a, vous faites blanchir la p@gie petits pois fins dans de
I'eau trés chaude pendant 3 minutes.

Lorsque les grains de riz sont croustillants, cegus trou au milieu du plat et
enfouir les rondelles de saucisses chinoises erés®ttes séchées.

Couvrez la casserole, 20 minutes aprées, remuez amecspatule en bois,
rectifiez 'assaisonnement si nécessaire.
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Lorsque les grains de riz sont croustillants, cegus trou au milieu du plat et
enfouir les rondelles de saucisses chinoises erée®ttes séchées.

Couvrez la casserole, 20 minutes apres, remuez amecspatule en bois,
rectifiez 'assaisonnement si nécessaire.

Versez I'omelette dans la casserole avec les gmissblanchis.

Puis, disposez le riz sur un plat long qu'on déeavec le jambon coupé en
deés, n'oubliez pas de mettre le crabe, et la cdreaen guise de garniture.

Cuisson Temps de préparation: 15 minutes.

Sauce Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilléres a soupe deesde poisson dite NUoc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron vert, lléna de carotte rapée, un peu
filet de vinaigre blanc, un peu d ’ail pilé et un misucre en poudre. On
pourra ajouter un peu de purée de piments rouges.
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Recette viethamienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Sauce

Rouleaux de printemps

1 paquet de galettes de riz 1 botte de coriandre
250 g de crevettes roses cuites 100 g de germes de soja

6 champignons noirs parfumés 200 g de vermicelles de riz
2 oignons verts huileip@riture

200 g de filet de porc ou poulet 1 litre de bouillon de base
1 ou 2 laitue (s) 1 botte de menthe fraiche

Faire cuire la viande de porc ( ou de poulet ) dansouillon de base pendant
20 minutes. La couper en fines lamelles et les ng&aavec la poudre de riz
grille, les réserver.

Faire cuire les crevettes roses dans le méme bouiés décortiquer, les
déveiner et les couper en deux dans le sens dadadar.

Trempez dans de I'eau chaude, le vermicelle depelzdant 5 minutes puis
'égoutter.

Bien laver les feuilles de menthe, les feuilles adeiandre, la salade et les
oignons verts.

Sur un plan de travail dans la cuisine, trempezs déen 'eau chaude 2 ou 3
galettes de riz et les disposer a plat.

Attendre quelques instants, ensuite déposez sujuehgalette de riz, salade,
germes de sojébien lavés sous peine d 'attraper une hépatitalgi), un peu
de vermicelles de riz, viande de porc ou de poulet.

Disposez a plat au 3/4 de la galette 4 demi-crevettes roses, roulez enfermer
les deux coteés, roulez de nouveau comme on rouligdee.

Le temps de préparation est de 1h 30.
Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilléres a soupe deesde poisson dite NUoc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron vert, lléna de carotte rapée, un peu

filet de vinaigre blanc, un peu d'ail pilé et un pisucre en poudre. On
pourra ajouter un peu de purée de piments rouges.
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Recette viethamienne

Nom Crevettes sautees au saté et au piment
Ingrédients 12 grosses crevettes roses cuites 1 pincée de sel et de poivre
un peu de purée de piments rouges illkreua café de saté
4 gousses d'ail pilé 2 cuilleres a soupe d’huile
1 oignon vert un peu de catrafraiche

2 cuilleres a soupe de bouillon de base

Préparation Faites chauffer I'huile dans une poéle, dorez lj@lE, ajoutez les crevettes
décortiquées et déveinées, les faire revenir plusoins a feu vif en remuant
constamment.

Ajoutez le saté, le piment et le bouillon de baseiséez cuire 5 minutes en
remuant.

Les crevettes doivent étre presque séches.

Servir sur un plat en parsemant de coriandre featibelée et d’oignons verts
éminceés.

Cuisson Le temps qu’il faut pour faire cuire une omelette.
Temps de préparation : 15 minutes.

Petit truc Cette recette est pour 2 personnes.

C’est un plat assez relevé et piquadtire a feu vif pour saisir et dorer les
crevettes; mouillez de bouillon de base pour laednm@tendres.
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Recette viethamienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Omelette aux crevettes

1 échalote sel et poivre

2 oignons verts 4 ceufs

100 g de crevettes décortiques pintée de sel de glutamate
1 gousse d’ail pilé un peu d’huile

Faites frire I'échalote en lamelles dans une grgmuide a feu vif, ajoutez les
crevettes décortiquées, I'ail pilé, ensuite lesoitp verts émincés.

Battre légerement les ceufs avec une pincée deesgjlulamate, de sel, le
poivre. Mélangez tous les ingrédients..

Tournez soigneusement et retournez les deux céésume spatule en bqjsl
faut que 'omelette soit dorée des deux cotes ).

Le temps qu’il faut pour faire cuire une omelette.

Pour que 'omelette soit onctueuse, couvrir la ep@minutes.

Cette recette est pour 4 personnes.
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Recette viethamienne

Nom Omelette aux saucisses chinoises
Ingrédients 2 paires de saucisses chinoises sel et poivre
2 oignons verts 4 ceufs

2 échalotes émincées

Préparation Coupez les saucisses chinoises en rondelles (ieesdiagonales )Battre les
ceufs avec une pincée de sel et de poivre.

Dans une poéle, faire chauffer I'huile, dorer lebadotes, ajoutez les lamelles
de saucisses, remuez 5 minutes. Versez par-dessusufs battus et tournez la
poéle afin qu’ils se répartissent bien. Couvriptz#€le jusqu'a ce que les ceufs
commencent a prendre, ajoutez les oignons vertso@siinemuez doucement.

Laissez bien dorer et servir sur un plat chaud.
Cuisson Le temps qu’il faut pour faire cuire une omelette.

Petit truc Pour que 'omelette soit onctueuse, couvrir la p@minutes.
Cette recette est pour 4 personnes.
Une omelette vietnamienne n’est pas exactement labieba une omelette
occidentale, car celle-ci enveloppe les ingrédiealtsrs que dans une omelette

vietnamienne on mélange et on tourne en méme téespeeufs et les autres
ingrédients, juste avant que la surface de I'ceudfamemence a prendre.
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Recette viethamienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Bceuf au saté et aux oignons

1 kg de beeuf ( faux-filet ou rumsteck ) lléte a café de maizena
2 gros oignons 1 pincée de sucre

1 cuillére a café de saté 1 cuillere a soupe d’huile
1 pincée de sel et de poivre 1 gousse d’ail pilé

1 cuillere & soupe de sauce NGoc-Mam riz blanc parfumeé

2 cuilleres a soupe de bouillon de base 1 brin diamcdre

1 pincée de sel de glutamate du gingembre frais

Coupez la viande de bceuf en lamelles fines, colgepignons en rondelles.
Assaisonnez le boeuf avec le sel, le poivre le sgjldtamate, la sauce Nloc-
Mam et le saté. Ajoutez la maizena, bien mélangez.
Laissez reposer 10 minutes.
Dans le wok, faites chauffer I'huile a feu vif, faisauter I'oignon avec une
pincée de sucre, apres 10 minutes, ajoutez la eiated boeuf, en remuant
rapidement.

Apres 5 minutes de cuisson, ajoutez le bouillobake, remuez de nouveau.

C’est un plat tres épicé au goUt incomparable.
Surveillez la cuisson en remuant frequemment.

Servir avec du riz blanc parfumé Basmati.
Cette recette est pour 6 personnes.

Facile a faire avec un temps de préparation de Rhtes.
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Recette viethamienne

Nom Boeuf sauté a la citronnelle
Ingrédients 400 g de boeuf ( faux-filet ou rumsteck )  1/Rléte a café de maizena
1 oignon moyen émincé un peu de purée de pimenggsou
1 cuilléere a café de saté 2 cuilleres a soupe d’huile
sel et de poivre 2 gousses d’ail pilé
sauce Ndoc-Mam riz blanc parfumeé

2 ou 3 tiges de citronnelle fraiche
2 cuilleres a soupe de cacahuétes grillées et pilées

Préparation Emincez la viande, ajoutez la citronnelle coupétagrelles, pilez I'ail.
Rassemblez dans un bol les ingrédients désigndsssids avec une pointe de
couteau ou deux de purée de piments rouges. Ajdutedlere a soupe
d’huile, un peu de sauce NOoc-Mam, pétrissez a lanrpaur faire pénétrer la
sauce avec la viande coupée en morcéamcubes ).

Versez de I'huile dans une poéle, laissez chaaffgnand feu. Y mettre
I'oignon émincé et laissez dorer 2 a 3 minutes, pjositez la préparation avec
la viande et faire cuire rapidement.

A peine cuite, y versez le sucre et retirez la @ai@i feu.

Dressez sur un plat et parsemez de cacahuetesegrét pilées.

Cuisson Surveillez la cuisson en remuant frequemment.

Petit truc Servir avec du riz blanc parfumé Basmati.
Prendre I'équivalent de 6 a 8 cuilléres a soupe deesde poisson dite NUoc-
Mam, 1 cuillere a soupe de jus de citron vert, lléna de carotte rapée, un peu

filet de vinaigre blanc, un peu d ’ail pilé et un pIsucre en poudre. On
pourra ajouter un peu de purée de piments rouges.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Blancs de poulet au curry et a 'ananas

6 blancs de poulet 1/2 boite d 'ananas en maxcea
1 cuillere a soupe de farine riz blanc parfumé Basmati

4 cuilleres a soupe de creme fraiche quelques feulbebasilic

1 oignon moyen émincé sel et poivre

un peu d’huile 1 cuillere & soupe de curry

Préparation Emincez les blancs de poulet finement en cubesn&amil'oignon et le faire

Cuisson

Petit truc

revenir dans un peu d’huile afin qu’il soit Iégeramhdore.

Ouvrir la boite d’ananas et I'égoutter dans unpiécit. Le jus servira a la
cuisson.

Mettez dans un autre récipient, la poudre de clarfarine et la creme fraiche
avec un peu de jus de I'ananas que I'on aura rééupé

Faire revenir dans le wok, les morceaux de pouldaissez cuire pendant 5
minutes jusqu’'a ce qu’ils soient cuits. Mettre |eégaration avec la creme
fraiche, le curry et le jus d’ananas.

Mettre dans le wok, le basilic ciselé. Faites mijggendant 5 minutes et ajoutez
'ananas en morceaux que 2 minutes avant la fila daisson.

En cours de cuisson, la sauce s’'épaissit gracéadime.

Laissez mijoter a feu doux pendant 10 minutes al,tatdécouvert. Surveillez
la cuisson.

Parfumez la sauce au dernier moment de basiliasessierement et
disposez dans un plat de service et nappez la.sauce

Au moment de servir, mettre une feuille ou deubdsilic frais sur le poulet
nappé de sa sauce.

Servir avec du riz blanc Basmati.

Cette recette est pour 6 personnes.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Curry rapide ( bceuf, porc ou agneau )

800 g de viande en cubes 1 baton ou deux desttan
2 gros oignons émincés 6 clous de girofle

1 cuillere a soupe de coriandre fraiche espbivre

1 cuillére a café de cumin en poudre 1 cuillére a caféutcuma

2 cuilleres a café de gingembre en poudre 3 cedla soupe d’huile
1 cuilléere a café de concentré de tomate un peu de pler@iments rouges
4 grosses pommes de terre

Coupez les pommes de terre en petits morceaux.demies oignons. Coupez
la viande en cubes.

Mélangez tous les ingrédients dans une cocottez sabivrez. Le mélange doit
étre humide; si nécessaire, ajoutez 1 cuillere pesdthuile.

Couvrez et laissez cuire a feu doux jusqu’a ce qwéalade doit étre tendre.

Faites cuire le riz blanc parfumé dans le rice-cockedans l'auto-cuiseur.
Faites cuire a feu doux pendant 20 minutes.

Mettez quelques feuilles de coriandre ciseléesudemgant de servir.

Cette recette est pour 6 personnes.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Poulet au curry

1 poulet entier ou blancs ou cuisses et pilons

2 a 4 batons de cannelle 2 gousses d’ail pilé

1 gros oignon éminceé 6 clous de girofle

un peu de coriandre fraiche sel et poivre

un petit jus de citron vert 1/4 boite de tomategesl
1 cuilléere a café de cumin en poudre 2 cuilleres adaféurcuma

2 cuilleres a café de gingembre en poudre 3 cedla soupe d’huile

1 cuilléere a café de concentré de tomate un peu de pler@iments rouges
4 grosses pommes de terre riz blanc parfumé

1/4 de lait de coco

Découpez le poulet, puis le mettre dans une cdssavec les tomates pelées.
Ajoutez la poudre de curry, de curcuma, le gingemhe sel et le poivre, les
clous de girofle, le lait de coco, une pointe deteau ou deux de purée de
piments rouges. Laissez cuire 5 & 6 minutes, puipen en morceaux les 4
grosses pommes de terre et les incorporer danséfamtion 3 a 5 minutes
avant la fin de cuissofil faut que le poulet soit cuit ).

Vous pouvez y ajouter des carottes coupées en lfesdst des haricots verts
surgelés ou frais. Cela, complete le plat.

Environ 10 a 15 minutes, suivant les ingrédients.

Servir avec du riz blanc parfumé Basmati. Cettetteqeeut-étre faite avec du
mouton, du beeuf, des crevettes ou de 'agneau.eOnrmpanger ce plat avec
des chapattis.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Biryani

8 cuilleres a soupe d’huile 1 baton de cannelle
8 graines de cardamome 12 clous de girofle
4 gousses d’all pilé 15 cl d'eau

1 cuilléere a café de gingembre en poudre 1 gros oigmnancé
1 cuilléere a café de fenouil en poudre 1/2 cuilléerefé de curry en poudre

1 kg de mouton coupé en cubes sel et poivre
4 cuilleres a soupe de raisins secs 300 g de yaatuten
4 cuilléres a soupe d’amandes effilées leljuscitron vert

Mettre 6 cuilleres a soupe dhuile dans une coccotiaude, faites revenir
guelques secondes, en tournant, la cannelle, daiwemme, les clous de girofle.

Sans cesser de tourner, faites revenir la viandis, ipcorporez peu a peu le
yaourt nature. Ajoutez l'eau, le sel et le poiv@@ouvrez, laissez mijoter 40
minutes.

Pendant ce temps, remplissez aux 2/3 une casspootez a ébullition, ajoutez
le riz, un peu de sel et poivre, laissez bouillmBiutes.

Mettez le restant d’huile dans la cocotte, dispos@zcessivement riz, curry,
mouton. Versez le jus de citron vert, posez 1 fewlaluminium et posez le
couvercle. Et laissez cuire.

Laissez cuire 30 minutes, dans un four de 186° 7).

Faites cuire dans 2 cuilleres a soupe d’huile, ¢s gignon éminceé. Retirez et
mettez de coOté. Faites dorer les 4 cuilleres d'aleseffilées.

Et faites gonfler les 4 cuilléres a soupe de raisets. Disposez la viande sur un
plat chaud. Décorez avec I'oignon émince, les amsued les raisins secs.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Emincé d’agneau aux épices

750 g d’agneau désossé 3 cuilleres a soupe d’huile

250 g d’oignons éminceés 6 clous de girofle

6 graines de cardamome 1 baton de cannelle

2 cuilleres a soupe de jus de citron vert 1 pimenttivaché

2 cuilleres a soupe de coriandre 1 cuillere & caféud@rcen poudre
300 g de yaourt nature 1 cuillere & soupe de curioeire

1 cuillere a soupe de garam-massala
Coupez la viande en lamelles et la cuire duranmirfutes dans I'huile chaude
d’'une poéle. Faites revenir I'oignon émincé pendantinute avec les clous de

girofle, la cardamome, le piment, le sel, le garaasata et mélangez cette
préparation a la viande.

Portez a ébullition et laissez cuire 40 minutesssawuvrir. Il ne doit plus y
avoir de liquide.

Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesuseagant de servir.

Cette recette est pour 4 ou 6 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Sauce

Préparation

Cuisson

Petit truc

Curry de boulettes de boeuf

750 g de beeuf haché un peu de purée de pimentssrouge
2 cuilleres a soupe de coriandre ul lwattu

10 clous de girofle 1 baton de cannelle

1 oignon moyen émincé 2 gousses d’ail pilé

1 cuillere & soupe de coriandre fraiche  sel et poivre

1 cuillére a café de cumin en poudre un peu de puré@rdents rouges

400 g de tomates pelées

Faites chauffer I'huile dans une poéle, ajoutezalanelle, les clous de girofle et
faites revenir 30 secondes a 1 minute, puis faibesrd’'oignon émince.

Ajoutez I'ail pilé, le cumin, la coriandre, le pimte le sel et le poivre et laissez

revenir 2 minutes a feu doux en ajoutant 1 a 2 gedléa soupe d'eau si le
mélange devient collant.

Ajoutez les tomates et leur jus. Couvrez, laissgaten pendant la préparation

des boulettes. Formez des boulettes de la taillmed’grosse noix, faites-les
glisser délicatement dans la sauce, en une seutheo

Faites cuire a feu doux pendant 30 minutes et emaot toutes les 10 minutes.

Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesudeagant de servir.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Porc mariné aux epices
Ingrédients 1/4 cuillére a café de purée de piments rougesgrod oignon émincé
1 cuillére a café de curcuma sel et poivre
1 cuilléere a café de cumin en poudre Idecvinaigre blanc
2 cuilleres a soupe de gingembre en poudre cuilkres a soupe d’huile
750 g de filet de porc coupé en cubes 2 gousses dail pilé

2 cuilleres a café de graines de moutarde moulues
guelques feuilles de coriandre fraiche

Préparation Mélangez les épices, le sel, le poivre et le viraig

Mettez I'oignon émincé, lail pilé, le porc dans eufatte, versez dessus le
mélange précédent, couvrez toute une nuit au éséigur.

Faites chauffer I'huile dans une poéle, ajoutezoletenu de la jatte, faites cuire
45 minutes.

La viande doit étre tendre.
Cuisson Faites cuire a feu doux pendant 45 minutes.
Petit truc Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesudeagant de servir.

Cette recette est pour 4 personnes

39



Recette indienne

Nom Porc Madras aux haricots verts

Ingrédients 4 tranches de poitrine de porc maigre 1 cuillére a soupe d’huile
700 g d’escalopes de porc 1 gros oignon éminceé
6 g de curry en poudre 200 g de haricetts
125 g de bouillon de boeuf riz blanc parfumeé

1 cuillére a soupe de concentré de tomate 1/4 boite de lait de coco

Préparation Dans un wok, rissolez le lard a sec jusqu’a ce quoitl sroustillant. Egouttez-le
sur du papier absorbant..

Chauffez I'huile dans le wok. Faites sauter le pavec I'oignon éminceé par
petites quantités jusqu’a ce qu’il dore.

Faites revenir la poudre de curry dans le wok jusga’qu’il embaume.

Incorporez au porc, le lard, les haricots vertdydeillon de boeuf et la poudre
de curry. Faites sauter en remuant bien jusqu’ditbnl

Cuisson Faites cuire a feu doux environ 10 & 15 minutes.

Petit truc Servir avec du riz blanc parfumé cuit a la vapeur.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Poulet du Cachemire
Ingrédients 125 g de beurre 2 batons de elen
3 gros oignons émincés 10 graines de cardamome
2 cuilleres a café de gingembre en poudre riz blanc parfumé
2 cuilleres a café de paprika 250 g de yaourts natures
2 gousses d'ail pilé un peu de purée de piments
1,500 kg de poulet en morceaux sel et poivre

guelques feuilles de coriandre

Préparation Dans le beurre d’une cocotte, faites revenir lgaans émincés, le sel et le
poivre, la cardamome, la cannelle, le paprikal pdé et le piment.

Faites revenir les morceaux de poulet, quand laratbbn dorée du poulet
arrive, ajoutez peu a peu le yaourt nature.

Couvrez et laissez cuire a feu doux.

Faites cuire du riz a la vapeur.
Cuisson Faites cuire a feu doux pendant 30 minutes a feu.doux

Petit truc Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesudeagant de servir.

Cette recette est pour 6 personnes
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Recette indienne

Nom Poulet aux épinards

Ingrédients 3 cuilléres a soupe d’huile 2 oignons émincés
2 gousses dail pilé 750 g de cuisses de poulet
2 cuilleres a café de gingembre en poudre iz blanc parfumé
sel et poivre un peu de purée de piments

2 cuilléeres a café de coriandre fraiche

Préparation Dans I'huile chaude d’une cocotte, faites revessrdignons émincés. Ajoutez
le gingembre, la coriandre, le sel, le poivre &fSkez revenir 2 a 3 minutes.

Puis, mettre les épinards, couvrez et laissez anitviron 35 minutes. Si cela
se desséche en cours de cuisson, ajoutez 2 a&esifl soupe de lait..

Cuisson Faites cuire a feu doux pendant 35 minutes a feu.doux

Petit truc Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesudeagant de servir.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Riz a la tomate

250 g de riz blanc Basmati 3 cuilléres a soupe d 'huile
1 gousse d’ail pilé 1 oignon émincé

2 cuilleres a café de gingembre en poudre seadiete

2 cuilleres a café de coriandre en poudre  1Modke de tomate pelées
guelques feuilles de coriandre fraiche

Faire cuire du riz blanc dans | 'auto-cuiseur. Faderer | 'oignon émince.
Ajoutez | ’ail pilé, le gingembre, le sel et le pav

Mélangez le riz et laissez revenir 2 minutes.

Ecrasez les tomatési possible sans trop de jusajputez-les dans la casserole,
portez quelques instants a ébullition, puis couetdaissez mijoter a feu doux.

Faites mijoter pendant 35 minutes a feu doux.

Mettre quelques feuilles de coriandre ciseléesuseagant de servir.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Riz aux lentilles

175 g de riz blanc Basmati f7%e lentilles coralil

1 oignon émincé 1 gousse d’ail pilé

50 g de beurre sel et poivre

1 baton de cannelle 1/4 de boite de tomates pelées

5 clous de girofle 5 graines de cardamome

45 cl d’eau bouillante quelques feuilles de coriandre fraiche

Lavez sous 'eau froide le riz et les lentilles argés, puis laissez-les tremper
30 minutes dans de I'eau froide. Dans le beurredliatune poéle, faites

revenir 'oignon, la cardamome, la girofle, le sele poivre.

Quand l'oignon est transparent, faites revenir éauent 2 minutes le mélange
riz-lentilles. Versez I'eau et laissez mijoter 2nomies. Couvrez et laissez cuire
jusqu’a ce que lI'eau soit absorbée.

Disposez sur un plat de service et servez.

Surveillez la cuisson.

Décorez de rondelles d’oignons dorées ou non,atespta encore plus
appétissant. Mettre quelques feuilles de coriafrdiehe ciselée dessus.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Curry de lapin

Ingrédients 1 lapin entier 1 oignon émincé
2 tiges de citronnelle fraiche 1 boite de lait de coco
2 cuilleres a soupe de curry en poudre 40 g de beurre
sel et poivre

Préparation Le temps de préparation sera de 15 minutes.
Découpez le lapin et faites revenir les morceaunsda beurre, de tous les cotés.

Ajoutez I'oignon émincé et la citronnelle fendue @#ux, laissez dorer. Versez
le lait de coco, salez, poivrez, saupoudrez deyampoudre et mélangez.

Cuisson Laissez cuire a feu moyen pendant 45 minutes enamb&couvert.
Surveillez la cuisson.

Petit truc Servir avec du riz blanc parfumé Basmati.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Lapin a I'aigre-douce

1 lapin entier sel et poivre

800 g d’oignons éminceés 150 g de poitrine fumée
2 pommes rouges 1/2 litre de biere

2 cuilleres a soupe de sucre cassonade un peu d’huile

Le temps de préparation sera de 20 minutes.
Faites revenir les morceaux de lapin dans un plewild:
Quand les morceaux sont dorés, ajoutez les oiglminsces et les lardons.

Laissez colorer. Ajoutez les pommes rouges nonepedd coupées en lamelles.
Saupoudrez de sucre casson@slecre roux )laissez cuire pendant 3 minutes.

Mouillez avec de la biére.

Laissez cuire a feu moyen pendant 45 minutes endirdécouvert.

Surveillez la cuisson.

Servir avec du riz blanc parfumé Basmati ou aveqdesmes de terre vapeur.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Omelette indienne

8 ceufs 1 oignon émincé
1 cuillére a soupe de curry en poudre du persil &isel
4 cuilleres a soupe de creme fraiche 1 gousse dail p
sel et poivre 3 tomates fraiches
2 graines de cardamome un peu de beurre

riz blanc parfumé pour accompagnement

Battre les ceufs dans un récipient, salez et pai¥aize revenir I'oignon émincé.
Mettre dans la poéle, tous les ingrédients, lesspgdaignon, le curry, le persil
ciselé, l'ail pilé et les 2 graines de cardamomeitément écrasées pour donner

un peu de godt, y compris les tomates que I'ora aoupé en petits morceaux
( des tomates concassées en conserve fera I'gffaire

Laissez mijoter a feu moyen pendant 10 minutes emardécouvert.
Surveillez la cuisson.

Servir 'omelette avec du riz blanc parfumé Basraatcurry( voir recette
suivante ).

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Riz au curry
Ingrédients 500 g de riz blanc parfumé sel
un peu de curry en poudre 2 cuilleres a soupe dedeur

1 a2 cuilléres a soupe de jus de citron vert
Préparation Faire cuire le riz blanc a la vapeur. Puis, y ajplééeurre et bien remuer.

Mélangez le curry et le jus de citron vert, puisoirporez-le dans le riz blanc afin
gu’il ait une belle coloration.

Cuisson Faire cuire le riz blanc ala vapeur.

Cette recette est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Pilaf aux noix de cajou
Ingrédients  1/4 boite d’ananas en morceaux 15 g derbeur
un peu de poudre de curry 3 cuilleres a soue deinsaisecs
600 ml de bouillon de volaille 75 g dexnde cajou
1 cuillére a soupe de graines de coriandre écrasées
2 ciboules ou échalotes hachées sel

4 verres a moutarde riz blanc Basmati

3 ou 4 blancs de poulebu 2 ceufs durs coupés en quatre
1 cuillére a soupe de feuilles de coriandre

un peu de poudre ou de purée de piments rouges

2 cuilleres a soupe d’amandes effilées lIégeremdiday

Préparation Faire fondre la moitié de beurre dans une poéleut&p les morceaux

Petit truc

d’ananas et les raisins secs et faire revenir pgrleninutes. Retirer du
feu et mettre en attente.

Faire fondre le reste de beurre dans une grandercés. Y faire dorer
légérement les cibouléou les échalotes ).

Ajouter les noix de cajou concasseées, les grairesodandre écrasees,
et la poudre ou la purée de piment et faire reveemdant 4 minutes en
surveillant la cuisson. Ajouter le riz et le sebntnuer a faire revenir

pendant 3 minutes sans cesser de remuer.

Verser le bouillon de volaille avec un peu de peuti curry et porter a
ébullition. Réduire la chaleur, couvrir et laisseiire pendant 20 a 25
minutes ou jusqu’a ce que le riz soit cuit a poing&il n’y ait plus de
liquide.

Faire revenir les blancs de poulet émincés danpeunde beurre puis
les incorporez les morceaux de poulet émincé, aiserévenu dans la
poéle et 5 minutes avant la fin de la cuisson,tejole mélange ananas
et raisins.

Disposer le pilaf sur un plat chaud et garnir delles de coriandre.
Servir immédiatement.

Ce plat est pour 4 ou 6 personres assez consistant pour étre servi seul
ou avec des poppodams. On peut aussi le mangergomampagner un plat
de viande blanche ou de poisson
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Sauce

Pilaf aux crevettes et aux légumes

500 g de grosses crevettes décortiquées et vidées

1 cuillere a café de sel du piment fort en poudre

le jus d’ 1/2 citron vert 2 oignons moyens émincés

2 gousses d’ail pilé 1 cuillére a café de curcuma

40 g de beurre 3 carottes coupées en rondelles

1 cuillere a café de cumin en poudre

125 g de haricots verts 2 petites courgettes caupeondelles

850 g de riz blanc Basmati

2 cuilleres a soupe d’huile 1 oignon moyen émincé

1 gousse d’ail pilé 1 morceau de gingembre fraid dm
1 cuillére a soupe de coriandre trés finement hacheé

1 cuillére a café de curcuma 2 piments vertaiiget hacheés

1 cuillére a café de sucre un peu de sel

450 ml de lait de coco 700 g de tomates concassélesite

Préparation Enrober les crevettes avec un mélange de sel, ulr@ade piment et de

jus de citron. Laissez mariner pendant 30 minutes.

Pendant ce temps, faire la sauce. Faire chaufferil¢’ dans une
casserole. Y placer I'oignon, I'ail pilé, les poadrde piments. Laissez
cuire pendant 2 minutes et ajoutez les tomatesassiés, le sucre et le

sel. Portez a ébullition. Réduire la chaleur, cauvai casserole et

laissez mijoter pendant 20 minutes. Ajoutez le @& coco, bien

mélangez et porter de nouveau a ébullition. Couetiprolongez la
cuisson a feu doux pendant 20 minutes.

Pendant ce temps, faire fondre le beurre dans uamedg casserole.
Ajoutez les crevettes et faire revenir pendant But@s ou jusqu’a ce
gu’elles soient roses, en les retournant souvegtirdz de la casserole
et réservez. Dans la méme casserole mettre lesrmget l'ail pilé et
faire revenir jusqu’a ce que les oignons soient sloré

Ajoutez le cumin et le curcuma et bien mélangenutgr les haricots

verts épluchés et coupés en petits morceaux, lestten et
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les courgettes coupées en petites rondelles. Rethuichaleur, couvrir
et laisser mijoter pendant 10 minutes ou jusqu’agae les légumes
soient presque cuits. Ajoutez le riz et le restesdke et faire revenir
pendant 2 minutes sans cesser de remuer. Ajouderéeettes et bien
remuer. Versez l'eau bouillante en quantité suftsapour que le
contenu de la casserole soit recouvert de 1 cnudRartez a ébullition,
réduire la chaleur et couvrir. Laissez mijoter pamdl5 ou 20 minutes
ou jusqu’a ce qu'’il n’y ait plus de liquide.

Disposez sur un plat chaud. Mettre la sauce daassaunciére et servir
avec le plat de riz aux crevettes et aux légumes.

Petit truc Ce plat est pour 6 personnes.
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Raita de concombres Accompagnement

1 concombre finement coupé sel

4 yaourts natures 1 piment vert finement haché

1 pincée de poivre noir 50 g de ciboules ciselées

1 cuillere & café de cumin en poudre P pincées de chili en poudre
feuilles de coriandre fraiche 1/2 cuillere a café de garam-masala

Pelez et rapez le concombre? Salez et laissepdsee pendant 1 heure.
Versez le yaourt nature dans un récipient et ledavec une fourchette jusqu’a
ce qu’il soit tres homogeéne.

Pressez le concombre pour le faire bien dégorger leucouper en rondelles
fines et I'ajouter au yaourt avec les reste degéulignts.

Mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Parsemez de coriandre fraichement ciselée. Vousepqréparer cet
accompagnement avec d 'autres légumes, mais awssdas fruits notamment
avec des bananes.

Cet accompagnement est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Salade de carottes\ccompagnement
Ingrédients 125 g de carottes rapées sel et poivre
1 oignon émincé un peu de sucre en poudre

1/4 cuillere a café de gingembre en poudre
1 cuillere a soupe de menthe fraiche 1 cuibéseupe de jus de citron vert
guelques feuilles de coriandre fraiche

Vous pouvez remplacer le peu de sucre par une @idedoivre pour
européaniser le plat.

Préparation Rapez les carottes.

Mettre tous les ingrédients dans un récipient.

Couvrez-le d’un film transparent.
Cuisson Mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Petit truc Parsemez de coriandre fraichement ciselée.

Cet accompagnement est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Salade de tomatesccompagnement

2509 de tomates sel et poivre

1 oignon moyen émincé 1 cuillére a soupe de vindtaec
1 cuillere a soupe de coriandre ciselée
1 piment vert finement haché

Mettez I'oignon émincé, les tomates coupées enspadis et le piment vert
finement haché dans un plat.

Arrosez de vinaigre blar{uste un tout petit filet Salez et poivrez si
nécessaire.

Couvrez-le d’un film transparent.
Mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Parsemez de coriandre fraichement ciselée.

Cet accompagnement est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Zatala Accompagnement
250 g de concombres sel

2 cuilleres a soupe de vinaigre blanc 25 g d’oigremces
1/4 cuillere a café de sucre 1 jus de citron vert

1 cuillere & soupe de coriandre fraiche

Dans une passoire, laissez dégorger le concomboape30 minutes.
Essuyez-le, mettez-le dans un plat de service, ngéla avec le restant des
ingrédients et mettez-le a glacer avant de servir.

Vous pouvez passer au mixer le concombre égoudt@irhent vert entier, la

coriandre, le sucre, le sel ainsi qu'une gousskg pilé et 1/2 cuillere a soupe de
vinaigre.

Couvrez-le d’'un film transparent.
Mettre au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.
Parsemez de coriandre fraichement ciselée.

Cet accompagnement est pour 4 personnes
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Recette indienne

Nom Chapattis Pain indien

Ingrédients 250 g de farine compléte 1 cuillere a café de sel
20 cl d’eau environ

Préparation Mettre la farine et le sel dans une jatte, faitesrau au centre et incorporez peu
a peu l'eau.

Pétrissez la pate pendant 10 minutes, couvrezdaissez-la se reposer dans un
endroit frais environ 30 minutes. Pétrissez-la urgoisement, puis séparez-la en
12 petits morceaux €gaux. Etalez les morceauxrsptan de travail.
Recommencez une autre fois 'opération. Graissgeré&nment une plaque ou une
poéle et faites cuire les chapattis environ 1 minatésu doux. Badigeonnez-les
de beurre et laissez dorer.

Retirez-les et tenez-les au chaud pendant quefadas cuire le restant.
Badigeonnez de beurre sur un coté. Servez chaud.

Cuisson Voir la cuisson dans le paragraphe ci-dessus.

Petit truc Cette recette est pour 12 chapattis
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Recette indienne

Nom

Ingrédients

Préparation

Cuisson

Petit truc

Parathas Pain indien
250 g de farine complete 1 cuillere a café de sel
50 a 75 g de Ghibeurre) 20 cl d’eau environ

Mettre la farine et le sel dans une jatte, faite$rau au centre et incorporez peu
a peu l'eau.

Pétrissez la pate pendant 10 minutes, couvrezdaissez-la se reposer dans un
endroit frais environ 30 minutes. Pétrissez-la urgoisement, puis séparez-la en
6 ou 8 petits morceaux égaux. Recommencez unefaigriéopération.

Graissez légerement une plague ou une poéle es failire les parathas environ
1 minute a feu doux. Badigeonnez-les de beurrassda dorer.

Retirez-les et tenez-les au chaud pendant quefadas cuire le restant.

Servez chaud.
Voir la cuisson dans le paragraphe ci-dessus.

Cette recette est pour 6 personnes.

Les parathas doivent avoir une épaisseur de 3 mmognvi
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Recette indienne

Nom Keer ( Gateau de riz ) Dessert indien
Ingrédients 75 g de riz blanc parfumé 1,5 litre de lait
125 g de sucre en poudre 50 g de raisins secs
3 graines de cardamome écrasées ou .... dedas effilées

15 cl de creme fraiche

Préparation Mettre le riz dans une casserole avec 1 litre ileRartez a ébullition et laissez
cuire 45 minutes a 1 heure; le riz doit avoir absdedait.

Ajoutez le restant de lait, les raisins secs oualeandes effilées, laissez frémir
jusqu’a ce que cela épaississe.

Retirez du feu. Sucrez.

Laissez refroidir complétement, en tournant de &mp temps pour éviter que
ne se forme une peau.

Incorporez la creme fraiche.
Cuisson Surveillez la cuisson.

Petit truc Servir froid et décorez avec une petite poignéedtades effilées.

BONNE DEGUSTATION !

FIN
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