sauce creme au curry

Carottes au lait coco

Les ingredients : plat

~ 4 filets de 150 g de poisson par personne
~ Eau froide

~ 1 cube de bouillon de légume

~ feuille de laurier sauce

Les ingredients : sauce curry

cuillere a soupe d’huile d’olive

12 cuillere a café de concentré de tomate
1 gousse d’ail ~ 1tomate

Sel et poivre > /2 poivron rouge

1 cuillere a soupe de curry doux

4ocl de creme liquide légere

1 cuillére a café de baie rose

1 botte de coriandre frais (décoration)
Les ingrédients : carottes au lait de coco
~ 1kg de carottes —~ /2 oignon

— 1 cuillere a soupe de curry

~ 35 cl de lait de coco

- 10cl de creme liquide

~ 1 bouquet de persil frais

~ 1échalote — Sel et poivre
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Instructions : sauce Curr
10 Peler puis émincer finement loignon, éplucher et
hache l'ail, et mettre dans un bol.
2.1 Avec un couteau, faites une incision en forme de
croix dans la peau de la tomate, a 'opposé du pédoncule.
Plonger les tomates 30 secondes dans une eau bouillante
puis refroidissez-les aussitot dans de I'eau glacée.
3.0 Peleret couper la tomate en petits dés sans les pépins.
50 Laveret couper le /2 poivron rouge, et couper en fines
lamelles, sans les pépins, et la petite peau blanche intérieure.
6.0 Dans une sauteuse, faire revenir avec I'huile d’olive
les lamelles de poivron rouge et les dés de tomates pendant
5 minutes, ajouter la gousse d’ail hachée et le concentré
de tomate.
AZ Incorporer le curry en poudre et laisser mijoter
et réduire la sauce 7-8 min a feux moyen.
8 Incorporer la creme liquide au fouet et laisser mijoter
3 minutes a feu doux.

Instructions : cuisson du poisson

13 Préparer un court bouillon en quantité suffisante pour
recouvrir intégralement les filets, (eau froide, cube de
bouillon de legumes, feuille de laurier) et porter a ébullition.
PR Plonger les filets dans le bouillon (il faut qu'ils soient
complétement recouverts du bouillon).

2.0 Baisser le feu au minimum pour avoir un frémisse-
ment (il faut uniquement de toutes petites bulles).

/. Cuisson 6-8 minutes. (la chair doit &tre opaque).

Carottes rondelles au lait de coco

1V Laveret peler les carottes et les couper en rondelles.
2.0 Les cuire dans de I'eau salée (laisser un peu ferme).
3.4 Apreés cuisson, stopper la cuisson dans de I'eau froide
et les égoutter.

42V Laver et hacher le persil.

5 Eplucher et couper en petits cubes, I'échalote
et l'oignon et les faire blondir.

7 Incorporer les rondelles de carotte, le curry, le sel
et poivre et laisser legérement colorer 2-3 minutes.

8V Incorporer le lait de coco et la créme liquide et laisser
mijoter 2-3 minutes.

0.V Servir les carottes avec le jus de coco et le persil
haché par-dessus.

Recette pour 4 personnes
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Cake

aux carottes et miel

Les ingrédients :

= 150 g de carottes rdpées
= 230 g de farine

- 20 clde jus d’orange

- 80 gde sucre

- 2 cuilleres a soupe
de miel

=~ 2 ceufs
- 12 cld’huile de tournesol
- 1 cuillere a café
de levure chimique
- 1 goute d’extrait
de vanille
- 1 pincée de noix
de muscade
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Instructions :

1.V Préchauffer le four 3 180°C (thermostat 6).

2.V Dans un saladier, mélanger les ceufs, le sucre
et les faire blanchir vigoureusement avec un fouet.

2.4 Puis incorporer la farine, le jus d’orange, les carottes rapées,
I'huile, la levure, le miel et la noix de muscade.

4. Mélanger le tout de maniére homogeéne, pour avoir une pate
souple et lisse.

5. Beurrer et fariner un moule 3 cake et y verser la préparation.
6. Mettre en cuisson la préparation pendant 25 a 35 min.

7. Veérifié la cuisson du géteau, piquer avec la pointe d’un couteau
(la pate ne doit pas coller a la lame).

Recette pour 4 personnes
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