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CURRY DE LEGUMES

Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min

100 g de petits pois

200 g de haricots verts
2 carottes

2 pommes de terre moyennes
Y+ de chou blanc
1grosse tomate

3 cuillerées a soupe

de ghee (beurre clarifié)
ou d’huile neutre
1cuillerée a café

de curry

1cuillerée a café

de cumin

Sel et poivre

Ecossez les petits pois. Equeutez les haricots verts

et coupez-les en quatre. Pelez et émincez finement

les carottes. Epluchez et coupez les pommes de terre
en petits dés. Emincez finement le chou blanc. Coupez
la tomate en petits cubes.

. Dans un wok, faites revenir les pommes de terre et le chou

avec le ghee (ou I'huile). Salez, poivrez et incorporez
les épices.

. Ajoutez les haricots et la tomate. Versez 25 cl d’eau, couvrez

et laissez mijoter 10 minutes a feu moyen.

. Ajoutez les carottes et les petits pois. Poursuivez la cuisson

pendant 5 minutes. Servez bien chaud.
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PAD THAI AUX CREVETTES

Pour 2 personnes
Préparation : 30 min
Cuisson : 5 min

150 g de nouilles deriz

100 g de petites crevettes crues

décortiquées

2 cuillerées a soupe

de nuoc-mam

2 cuillerées a soupe

de sauce soja

2 cuillerées a café

de cassonade

Le jus de 1 petit citron vert
3 0ignons nouveaux

1 gousse dail

50 g de pousses de soja

2 ceufs

30 g de cacahueétes grillées
concassées + 1 cuillerée
asoupe pour servir
1cuillerée asoupe

de coriandre fraiche hachée

1cuillerée asoupe
d’huile neutre

Réhydratez les nouilles selon les indications mentionnées
sur le paquet.

Préparez la sauce:dans un bol, mélangez le nuoc-mam,
la sauce soja, la cassonade et le jus de citron vert.

Pelez et émincez les oignons. Pelez et hachez la gousse d’ail.

Faites chauffer I’huile dans un wok puis faites revenir
les oignons et I'ail 2.a 3 minutes a feu moyen.

Ajoutez la sauce, les pousses de soja et les nouilles
égouttées. Incorporez ensuite les ceufs, les crevettes
et les cacahuetes. Mélangez le tout et laissez cuire

3 a4 minutes jusqu’ace que la sauce épaississe.

Parsemez la préparation de cacahuétes concassées
et de coriandre. Servez aussitot.
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Marinade : 30 min
Cuisson : 10 min

250 g de rumsteak de beeuf
140 g de vermicelles

de soja

2 carottes

200 g de salade verte

8 nems au porc

ou au poulet (voir recettes
p.138 et 162)

2 cuillerées a soupe
dejusdecitron

2 cuillerées a soupe

de nuoc-mam

5 cuillerées a soupe

de sauce soja

1pincée de sucre semoule
2 cuillerées a soupe

de cacahuétes concassées
Sauce pour rouleaux

de printemps pour servir

BO BUN

Coupez le beeuf en laniéres. Déposez-les dans un plat creux
et faites-les mariner avec le jus de citron, le nuoc-mam,
la sauce soja et le sucre pendant 30 minutes.

Egouttez le surplus de sauce et faites revenir les laniéres
de beeuf dans un wok bien chaud 5 minutes a feu vif
en remuant.

Plongez les vermicelles dans un bol d’eau bouillante
pendant 5 minutes. Egouttez-les et coupez-les en troncons
de4cm.

Pelez les carottes et coupez-les en batonnets.

Répartissez la salade émincée et les vermicelles dans

de grands bols. Ajoutez les carottes et les nems chauds

coupés en trois. Déposez la viande sur le dessus.

Parsemez de cacahuétes concassées. Servez aussitot
avec de la sauce pour rouleaux de printemps.
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AGNEAU AU LAIT DE COCO

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min

450 g d’épaule d’agneau
désossée

2 0ignons

1 gousse dail
1cuillerée asoupe

de gingembre frais rapé
30 cldelait de coco

Le jusde 1citron

2 cuillerées a soupe
d’huile neutre

Sel

el aw cilion

Coupez I'agneau en petits dés.

. Pelez et émincez les oignons. Pelez, dégermez et écrasez

la gousse d’ail.

. Faites chauffer I’lhuile dans un wok puis faites revenir

les oignons et I’ail 5 minutes a feu moyen.

. Incorporez laviande et faites cuire 2 minutes.

. Ajoutez le gingembre, le lait de coco, le jus de citron

et 20 cl d’eau. Couvrez et laissez cuire 10 minutes
a feu moyen.

. Salez et servez chaud avec du riz.
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RAVIOLIS A LA VIANDE

Pour 15 raviolis « Préparation : 25 min - Cuisson : 5 min
15 feuilles a raviolis (pate won-ton) - 200 g de filet de porc - 2 champignons noirs déshydratés «
35 g de pousses de soja - 1c.asoupede coriandre fraiche ciselée -
1c.asoupedevinaigre deriz - Sel et poivre

1. Réhydratez les champignons dans un bol
d’eau bouillante pendant 10 minutes.

2. Coupezlaviande en gros cubes.

3. Mixez ensemble laviande, les pousses
de soja, la coriandre, le vinaigre de riz

et les champignons réhydratés, jusqu’a
I'obtention d’'un mélange homogeéne. Salez
et poivrez.

4. Répartissez 1 cuillerée a soupe

de ce mélange au centre de chaque feuille
araviolis. Refermez-les en badigeonnant
les bords avec un peu d’eau pour

bien les souder.

5. Mettez de I'eau a chauffer dans un wok,
déposez un panier vapeur en bambou
par-dessus et faites cuire les raviolis
pendant 5 minutes. Servez aussitot.
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BOULETTES DE PORC
ause cacahudles

Pour 4 personnes - Préparation : 15 min « Repos: 1 h - Cuisson : 10 min
500 g de filet de porc« 2 c. asoupe de cacahuetes - 1 c. a café de gingembre frais rapé «
1c.asoupedesaucesoja-2c.asoupedhuile neutre - Sel et poivre

1. Coupez grossierementla viande.

2. Mettez tous les ingrédients (sauf I'huile)
dans le bol d'un mixeur. Mixez jusqu’a
'obtention d’'un mélange homogeéne.

3. Faconnez de petites boulettes. Placez-les
bien espacées sur une assiette et laissez
reposer 1 heure au frais.

4. Faites chauffer ’huile dans un wok puis
faites cuire les boulettes a feu vif pendant
10 minutes en remuant régulierement.
Servez avec une salade.
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