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Précisions utiles

Tres facile Facile Ditticile
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SOUPES & ENTREES

Un repas indien typique commence en stimulant le palais.

On peut servir des petits samoosas, croquants et épicés, qui sont trés populaires,

Soupe aux pois
et a la tomate

*

OU UNEe SAVourense soupe elaboree.

Preparation :

15 minutes
Cuisson :

20-25 minutes
6 personnes

5 grosses tomates
miires, hachées

2 tasses d’ean

1 gros oignon coupé
en fines tranches
1/2 cuiller a café d’ail
pilé

40 ¢ de beurre

2 cuillers a café

de coriandre moulue
2 cuillers a café

de cumin moulu

1/2 cuiller a café

de grains de fenouil

2 feuilles de laurier

1 piment vert, égrainé
et émincé

400 ml de créme de coco
1 tasse 1/2 de pois
congelés

1 cuiller a soupe de sucre
poivre frais moulu

1 cuiller a soupe de
menthe fraiche hachée

ramollis, ajouter les
épices, le laurier et

le piment. Faire cuire
-2 minutes.

3. Ajouter la creme de
coco et la purée de
tomates et porter a
cbullition. Ajouter les
pois, réduire le feu et
cuire jusqu’a ce que les
pois soient tendres.
Ajouter le sucre et

le poivre, mélanger

la menthe.

4. Servir chaud avec des
chapatis grillés et
beurrés.

I. Faire mijoter les
tomates dans l'eau,
Jusqu’a ce qu’elles
solent tendres,

et en faire de la purce.
2. Cuire l'oignon et l'ail
dans le beurre. Quand
ils sont parfaitement

LE SECRET

Couper les chapatis en
deux. Beurrer, ajouter une
pincée de sel, et faire gniller
sur un gril tres chaud.

SOUPES ET ENTREES

Mixer la purée de tomates jusqu’a

Verser la purée de fomates dans

Ajouter les épices, le laurier et le piment

| : Ajouter les pois au mélange et laisser
la rendre onctueuse aans les oignons.

les oignons et les épices. mijoter.
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Soupe aux lentilles

*

Servir avec des {:hapatis.

CUISINE INDIENNE

Preparation :
15 minutes
Cuisson :
45 minutes
6 personnes

1/2 tasse de lentilles
brunes

11d’eau

1 oignon haché fin

1/2 cuiller a café

de gingembre ripé

2 cuillers a soupe d’huile
1 grosse pomme

de terre, coupée en cubes
2 grosses tomates
coupées en morceaux

2 cuillers a café

de coriandre moulue

1 cuiller a café de cumin
1/2 cuiller a café

de curcuma

1/2 cuiller a café

de piment

2 cuillers a soupe de
noix de coco déshydratée
1-3 cuillers a café

de concentré de tamarin
150 g de chou rapé fin

I cuiller a soupe de
coriandre ou de feuilles
de menthes hachées

1. Cuire les lentilles
dans I'eau pendant

20 minutes. Egoutter.
2. Faire brunir oignons

et gingembre dans

'huile. Ajouter la
pomme de terre et les
tomates, faire cuire

5 minutes, ajouter les
épices et la noix de

coco, faire cuire

2-3 minutes.

3. Ajouter les lentilles
et 11d’eau, porter a

¢bullition. Faire mijoter

jusqu'a ce que les
lentilles et la pomme
de terre commencent
a etre bien molles.

Ajouter le tamarin et le

chou. Cuire jusqu’au
ramollissement.

4. Servir en garnissant
de coriandre ou de
feuilles de menthe
hachées.

Remarque : le plat

doit avoir un gofit ipre.

On peut utiliser des
lentilles rouges ou
jaunes dont le temps

de cuisson est moindre.

SOUPES ET ENTREES

LE SECRET

Trer les lentilles, nncer a
I'eau froide, retirer celles
qui flottent.

——
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Ajouter le tamarin @ la soupe ; autant que

Verser 1 | d'eau dans la casserole, porter Sl
vous le aésirez.

a ébullition, réduire le feu, laisser mijoter.

Bien égoutter les lentilles.

| Ajouter les cubes de pommes de ferre et
lenir la passoire au-dessus de 'évier

de tomates aux oignons et au gingembre
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Samoosas a la
pomme de terre

* ¥

Des feuilles de riz
2 pommes de terre

1/2 tasse de pois
congelés

1 cuiller a soupe

de grains de coriandre
2 cuillers a café

de grains de cumin

1 cuiller a café

de flocons de piment

1 cuiller a soupe de jus
de citron

2 cuillers a soupe

de menthe hachée
huile végétale de friture

1. Decongeler les
feuilles s1 nécessaire et
garder en réserve sous

un linge.

k.

les p.imem‘g gn’ﬁer br!évemem‘_

§

Griller @ sec coriandre ef cumin. Ajouter

CUISINE INDIENNE

Préparation :
30 minutes + 1 heure
de décongélation
Cuisson :
2() minutes
24 samoosas

2. Eplucher les
pommes de terre et les
couper en cubes. Faire
bouillir les pommes
de terre et les pois
séparément, égoutter
quand 1ls sont juste
cuits.

3. Faire griller la
coriandre et le cumin
dans une poéle seche a
feu modéré. Ajouter
les piments et griller
bricvement. Broyer en
une fine poudre.

4. Melanger les pommes
de terre, les pois, les
eépices, le jus de citron
et la menthe hachée.

d>. Separer délicatement
les teuilles et les couper
en bandes de 4 cm.

6. Mettre une cuiller

a caf¢ — bien remplie —
de meélange au bout
d'une bande et replier
en diagonale.
Continuer a plier en
diagonale jusqu’a la fin
de la bande. Vous devez
obtenir un triangle

et le mélange doit étre
recouvert de tout coté,
mouiller légerement
I'extrémité pour la
coller.

7. Faire frire en petite
quantite, laisser dorer
en les retournant deux
fois ; égoutter sur du
papier absorbant.

8. Servir chaud avec

de la sauce au tamarin
ou au piment doux,

ou encore du chutney
a la menthe fraiche.

Ajouter la coriandre aux pommes de

lerre, aux pois el aux epices,; mélanger.

SOUPES ET ENTREES

.J‘ -._.

Placer le mélange en bout de bande

- x | I 5
plier en diagonale pour former un friangle.

Frire les samoosas en petite quantité,

les retourner pour les dorer uniformément.




Pappadums

* ¥

Servir immeédiatement.

CUISINE INDIENNE

Préparation :
25 manutes
Cuisson :
20 minutes
18 rouleaux

2 grosses pommes

de terre, épluchées et
coupées en cubes

2 cuillers a soupe
d’oignons hachés

1 gousse d’ail

1 piment vert, égrainé
et haché

250 g de beeuf ou
d’agneau maigre

2 cuillers a soupe

de beurre

1 cuiller a café de sucre
2 cuillers a café

de garam masala

1 cuiller a soupe de jus
de citron

2 cuillers a soupe

de feuilles de coriandre
hachées

poivre noir

2 cuillers a soupe

de farine de pois chiches
1 sachet d’épices
pappadums

huile végétale de friture

1. Faire bouillir les
pommes de terre dans
de I'eau légerement
salée. Faire une purée.
2. Mixer l'oignon, I'ail
et le piment en une
pate, faire cuire dans

le beurre avec la viande,
qui doit étre légerement
cuite.

3. Ajouter les pommes
de terre, le sucre,

le garam masala, le jus
de citron, les feuilles

de coriandre et le
poivre (a votre godt).

8

Mélanger en pate

et faconner un tas
légerement inférieur

au diametre des
pappadums.

4. Faire une pate avec la
farine de pois chiches
et de I'eau froide. Faire
ramollir les pappadums
en les trempant dans

de I'eau froide, égoutter
et secher.

3. Placer le mélange

au centre de chaque
pappadum, étaler la pate
sur les bords des

ENTREES

SOUPES ET

pappadums et enrouler
en pingant les bouts.

6. Chaufter I'huile
modérément (si elle est
trop chaude, le
pappadum brunira
avant que le mélange ne
soit cuit). Frire
plusieurs pappadums a
la fois jusqu’a ce qu'ils
sotent dorés et
croustillants ; égoutter.
7. Servir chaud avec du
chutney a la mangue ;
Garnir d’oignons frais
ou de coriandre.

LE SECRET

Ce mélange peut étre roulé
en boulettes et servi en
canapé.

Faire des boulettes
moyennes, les frire pour
qu elles deviennent brunes
et dorées. Servir avec du
chutney.

Les pappadums sont a

base de farine de lentilles et
sont parfois parfumés avec
des grains de cumin, Ces
galettes fines sont presque
toujours faites par des
ouvriers specialisés

et sont vendues a travers

le monde par sachet

de 30 environ.

Elles peuvent étre grillées
ou frites,

Vous pouvez également
les cuisiner au micro-

Enduire les bords des pappadums avec

Faire frire légérement la viande avec la ] | oppPa
' lo péte de farine de pois chiches.

pdte oignon-ailpiment.

ondes.

Frire les pappadums jusqu'a ce qu'ils

EGufer .'IE'S pﬂppﬂdums en recouvrant | : .
solent beﬂ dO.FES ef r:.r[:"rusﬂ.ffr_’]r:f&-

le mélange et pingant les extrémités.




Pakoras
aux légumes

* ¥

Idéal pour une entrée.

CUISINE INDIENNE

Préparation :
30 minutes
Cuisson :
20 minutes
40 pakoras

1 grosse pomme de terre
1 petit chou-fleur

1 petit poivron rouge

1 oignon

2 choux ou 5 feuilles
d’épinard

1/2 tasse de mais doux
2 cuillers a café

de garam masala

2 cuillers a café

de coriandre moulue

1 tasse et demie

de farine de pois chiches
3 cuillers a soupe

de farine

1 cuiller a café

de bicarbonate de soude
1 cuiller a café

de poudre de piment

1 cuiller a soupe de jus
de citron

huile végétale de friture

4. Dans |'huile chaude,
faire frire I'équivalent
d'une cuillerée a soupe
du mélange, jusqu’a ce
qu il soit brun et doré.
Placer sur du papier
absorbant et couvrir.

5. Servir chaud avec du
chutney a la mangue ou
au tamarin.

1. La pomme de terre
doit etre juste cuite,
éplucher et émincer.
2. Couper finement le
chou-fleur, le poivron
et I'oignon. Raper le
chou (ou les épinards).

Eplucher la pomme de ferre, la découper
en pelils cubes

10

3. Faire une pate
crémeuse en
melangeant les
ingredients restants
et de I'eau froide.
Ajouter les légumes,
mélanger.

LE SECRET

Le mélange peut étre frit
dans une poéle et servi
en plat principal avec
une sauce au curty ou
une sauce tomate
pimentée. Ces collations
sont vendues partout

en Inde sur le bord

des routes. Ces mets,
croquants et croustillants,
faits a partir de légumes
de saison et d'une pite fine
farcie de viande épicée
et/ou de légumes, sont
servis avec différentes
sortes de chutneys.

Ce sont de délicieux
en-cas.

Découper finement le, choufleur, le
poivron et I'oignon. Emincer le chou.

Ajouter les légumes @ la pate
Bien mélanger.

SOUPES ET ENTREES

Chauffer I'huile modérément

soigneusement le mél

[

ange aans

lo

nger

I'huile.
11




Beignets d’oignons

*

Utiliser n'importe quels
légumes, finement coupés.

4 gros oignons

4 gousses d’ail

1 tasse de farine

de pois chiches

1/2 tasse de farine

1 ceuf

1 cuiller a café 1/2

de bicarbonate de soude
1 cuiller a café de
piment moulu

huile végétale de friture

Découper I'oignon en minces lamelles,

hacher finement 'ail.

CUISINE INDIENNE

Préparation :

20) minutes
Cuisson :

15 minutes
18-24 beignets

1. Eplucher 'oignon ;
le couper en deux et
I'émincer ; hacher
finement 'ail.

2. Mélanger la farine
avec les autres
ingredients et
suffisamment d’ecau
pour faire une pate
onctueuse. Ajouter
I'oignon et I'ail.

3. Faire chauffer environ
2 cm d’huile dans une

—x u

¥ '

Incorporer I'oignon et ['ail @ |
Bien mélanger

12

e

poele et faire frire les
beignets (1cuiller a
soupe de préparation
par beignet) en
aplatissant le mélange
avec le dos de la cuiller.
Frire les deux cotés
jusqu’a ce qu’ils soient
cuits et dorés. Egoutter
sur du papier absorbant.
4. Servir chaud avec une
sauce pimentée ou un
chutney a la mangue.

LE SECRET

Pour adoucir le gout,
le piment peut étre
remplacé par du paprika.

g :ﬂ[
a pdte. Faire frire

Ajouter suffisamment d'eau & la farine
pour faire une pdte onclueuse.

les beignets (1 bonne cuiller

a soupe de préparation par beignet).

SOUPES ET ENTREES

13



POULET & FRUITS DE MER

POULET & FRUITS DE MER

| Le poulet est trés apprécié en Inde et souvent servi lors d’occasions spéciales.

M
R

| Quant aux techniques utilisées pour cuisiner et épicer les préparations de fruits de mer,

N

elles ont été elaborées pour mettre en valeur les saveurs subtiles des fruits de mer frais.
! ; j

N,

bk

Poulet tandoori
en brochettes

*

500 ¢ de blanc

de poulet sans peau
1/2 tasse de yaourt
1/2 cuiller a café d’ail
pilé

1 cuiller a soupe

de tandoori

2 cuillers a soupe
de beurre fondu

2 petits citrons

1 cuiller a café 1/2
de garam masala

1. Couper le poulet en
cubes de 3 cm et enfiler

3 ou 4 morceaux sur

.........

Preparation :

10 minutes + 4 3

5 heures de marinade
Cuisson :

10 minutes
4-6 personnes

des brochettes de bois
huilées.

2. Faire une pate avec le
yaourt nature, |'ail

et le tandoon

(ou le vindaloo).

Bien mélanger et étaler
sur le poulet. Couvrir
d'un film plastique et
laisser mariner 4 2

5 heures en tournant
chaque brochette
plusieurs fois.

3. Recouvrir la grille
d'une teuille

d’aluminium enduite
de beurre. Cuire

les brochettes jusqu’a
ce que les morceaux
solent tachetés de brun,
environ 4 minutes par
coté. Verser le beurre
fondu sur les brochettes
lorsqu’elles sont a
moitié cuites.

4. Servir sur un it

de riz blanc, avec des
rondelles de citron.
Saupoudrer de garam
masala.

Remarque :

Le tandoor et le
vindaloo peuvent étre
conserves dans un
emballage hermétique
au rétfrigérateur pendant
plusicurs mois.

&

.- i r Y
Etoler le mélange au tandoori sur les
brocheftes avec une spatule en fer.

Placer les brochettes sur une feuille

Enfiler 3 ou 4 morceaux de poulet sur : gl 2 ,
d’'aluminium beurrée.

C h~;1|_;i_=f" f'lr-;':u'_“rj?e'.-"’f.fr'.—"

Ajouter la péte de tandoori au yaourt
nature et a 'ail. bien méffmge.r
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Curr
de poulet

*

750 g de cuisses

de poulet désossées

3 cuillers a soupe

de beurre ou d’huile
1 gros oignon, émincé
1 cuiller a café d’ail pilé
1 cuiller 1/2 a café
de gingembre rapé

1 bdton de cannelle

2 feuilles de laurier

2 clous de girofle

2 gousses de cardamome
2 piments séchés

1 cuiller a soupe

de coriandre moulue
2 cuillers a café

de garam masala

1/2 cuiller a café

de curcuma

poivre

et jus de citron

Faire dorer les morceaux de poulet

dans I'huile ou le beurre.

16

POULET & FRUITS DE MER

CUISINE INDIENNE

Préparation :
10 minutes
Cutsson :
50 minutes
4 personnes

I. Dorer le poulet dans
'huile ou le beurre
et mettre de cote.
2. Dorer les oignons,
ajouter |'ail,

le gingembre,
la cannelle, les feuilles
de laurier et le piment,

faire frire 2 minutes,
melanger. Ajouter
les épices moulues
et le porvre.

3. Retourner
les morceaux et ajouter
de 'eau de maniere
a juste les recouvrir.
Couvrir et laisser
mijoter 40 minutes.
4. Ajouter le jus
de citron.

Servir avec du nz.

Retourner les morceaux de poulets,

Ajouter la coriandre, le garam masala | |
ajouter assez d'eau pour les recouvrit

Ajouter toutes les épices et le laurier _
et le poivre.

aux oignons ; mélanger.

17




Veloute de curry
de poulet

Un succulent poulet a

la sauce curry

CUISINE INDIENNE

Preparation :

|0 minutes
Cuisson :

50 minutes

6 personnes

1 kg de bouts de poulet
4 cuillers a soupe

de beurre ou d’huile
1 oignon coupé en 4
2 gousses d’ail

1 cm de gingembre
4 cuillers a soupe

de poudre d’amande
1/2 cuiller a café

de curcuma

1 cuiller a café

de piment en poudre

2 cuillers a café

de coriandre moulue
1 tasse de creme

1 cuiller a café 1/2
de garam masala

3 ceufs durs

2 cuillers a soupe
d’amandes effilées,
grillées.

1 citron vert

brins de menthe ou de
coriandre

I. Couper le poulet

en morceaux de 5 cm
CNVIron avec un
couteau a decouper
bien aiguisé.. Dorer dans
"huile ou le beurre ;
garder au chaud.

2. Piler 'oignon, T'ail

et le gingembre dans
un mortier, jusqu a
obtenir la consistance
d'une pate.

3. Faire dorer cette pate
puis ajouter la poudre

d’'amande, le curcuma,
le piment et la
corniandre. Cuire 1-2
minutes en tournant.

4. Ajouter le poulet

et 1 tasse d'eau. Couvrir
particllement et laisser
mijoter 25 minutes,

en tournant les
morceaux plusieurs fois.
5. Mélanger la creme,

le garam masala

et les ceufs durs:
chauffer doucement.

6. Servir dans un plat
chaud, garni d’amandes,
de tranches de citron
vert et de brins

de conandre ou

de menthe.

Remarque : les
amandes peuvent étre
cuites au micro-ondes.
Etaler les amandes sur
une assiette et les faire
dorer environ 1 minute

et demie.

POULET & FRUITS DE MER
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Pilaf
de poulet

*

CUISINE INDIENNE

Preparation :
25 minutes
Cuisson :
30 minutes
6 personnes

350 ¢ de riz blanc long
4 cuillers a soupe

de beurre

1/2 cuiller a café

de safran en poudre

1 baton de cannelle

3 clous de girofle

2 gousses de cardamome

2 cuillers a soupe

de raisins secs

2 cutllers a soupe
d’amandes blanches
300 g de blanc de poulet
(sans la peau), coupé
en cubes.

1. Dans une casserole

chaude, mélanger la

Mélanger le riz et la moitié du beurre,
jusqu'a ce que celuici soit bien absorbé

il

moiti¢ du beurre et le
riz. Quand le beurre est

absorbé, ajouter le
safran, les épices et

3 tasses d eau froide.
Couvrir, porter a
¢bullition, puis baisser
le feu et laisser cuire

2() minutes sans oter

le couvercle.

2. Cuare les raisins secs,
les amandes et les cubes
de poulet dans le reste
du beurre. Mélanger au
riz et laisser reposer

5 minutes avant de
SCTVIT.

= o
=

Ajouter le safran, les épices et 3 tasses
d'eau froide.

POULET & FRUITS DE MER

Cuire les raisins secs, les amandes et le Incorporer le mélange de poulet et de

poulet dans le reste du beurre. rQisins Secs au riz.
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Curry
de crevettes

¥

SErvir ce curry
avec un riz parfumé
et épice.

1 kg de crevettes

3 gousses d’ail

1 cm de gingembre

4 oignons hachés

2 piments verts,
égrainés et hachés

3 cuillers a soupe
d’huile

1 cuiller a soupe

de coriandre moulue
1/2 cuiller a café

de grains de fenouil
1/4 de cuiller a café
de grains de moutarde
1 tasse de créeme de coco
1 tasse de fenilles

de coriandre hachées

CUISINE INDIENNE

Préparation :

15 minutes
Cuisson :

| 5 minutes

4-6 personnes

|. Décortiquer les
crevettes en laissant
les queues ; inciser

le dos pour oOter

la veine noire.

2. Mixer l'ail,

le gingembre, 'oignon
et les piments pour en
faire une pate.

3. Cuire pendant

2 minutes dans une
casserole moyenne.
Ajouter la corandre
moulue, les grains de
fenouil et de moutarde
et la creme de coco.
Cuire 3-4 minutes.
Ajouter 1/2 tasse d'eau
a la pate d’ail et
d’épices, cuire a feu
doux 4 minutes.

it g I , |
Faire une pdte avec l'ail, le gingembre Ajouter

[ M
ies oIgnons el les piments.

4. Ajouter les crevettes,
quand elles sont roses,
meélanger la corlandre
hachée et servir
immediatement.

LE SECRET

La saveur des épices

est mise en valeur, s1 elles
sont d'abord grillées dans
une poele a feu doux.

En Inde, un cuisimer
professionnel peut ajouter
Jusqu’a 30 épices
différentes dans un méme
plat pour réaliser un subtil
melange d'aromes et de
SAVEeurs.

Le curry vendu en Inde
dans le commerce
contient au moins

6 epices mais rarement

du curcuma — I'épice jaune
dominant dans le curry
occidental.

POULET & FRUITS DE MER

de fenoui

] | - & .
la pate la coriandre, les grains

[ of g'f__':; moutarde

Ajouler les crevettes fréﬂﬂrées_ cuire
jusqu’a ce qu'elles deviennent roses.

f‘u-"léfﬂﬂger lo coriandre fraiche hachée et
servir immediatement




Poisson
au chutney

*

|

600 ¢ de filets de poisson
1/2 cuiller a café

de poivre noir

1/2 cuiller a café

de paprika

1 tasse d’huile végétale
1 cuiller a soupe de jus
de citron

1 oignon haché

1/2 cuiller a café d’ail
pilé

1/2 cuiller a café

de gingembre rapé

2 cuillers a soupe

de beurre

2 cuillers a soupe

de coriandre ou

de menthe hachées

4 cuillers a soupe de
chutney a la mangue

. . i . i
aire frire les filets de POIS50N des deux
Oles Den: 1ant 40) .“it-_"rk_'l;_.“fl'_:"ijli—?.f_:

CUISINE INDIENNE

Préparation :
25 minutes
Cuisson :
12 manutes
4-6 personnes

|. Saupoudrer le poisson

de potvre et de paprika,
cuire dans ['huile

40 secondes de chaque
coté. Arroser de jus de
citron. Placer la moitié
des filets dans un plat
allant au four, beurré.

2. Faire revenir l'oignon,
I'ail et le gingembre dans

le beurre. Ajouter la
coriandre, bien
mélanger. Etaler

le mélange sur les
poissons et recouvrir
avec les autres filets,
verser dessus le reste
du beurre.

3. Etaler le chutney
uniformément sur

les filets et passer au
tour a 180 °C pendant
12 minutes.

POULET & FRUITS DE MER

.'F. i_ r o .-||l -.r -
L]
L = 4

4

D

N | vy o Pl — | . - - . !
Placer la moitié des filets dans un plat. Disposer le reste des filets de poisson par- Etaler le chutney sur les filets, passer au
= o . P o - ..II o -__I " .._ ; Tk f - j = ’ ! * j i
Etaler dessus le mélange d'oignons. dessus le mélange d'oignons. four (sans couvrir] 12 minufes.
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Curry de
poisson au coco

*

Un curry riche et

CUISINE INDIENNE

Préparation :
20 minutes
Cuisson :
12 minutes
4-6 personnes

crémeux
650 ¢ d’épais filets 2 piments rouges secs
de poisson (trempés 15 minutes
2 cuillers a café de jus dans I’eau chaude)
de citron 2 gousses d’ail

1 cuiller a café de grains
de cumin

1/2 cuiller a café de
grains de _fenouil

1/2 tasse de coco
déshydraté

2 cm de gingembre
haché

1 oignon

3/4 de cuiller a café
de curcuma

2 cuillers a café de
concentré de tamarin
40 ¢ de beurre

1 tasse et demie d’ean
coriandre hachée

I. Couper les filets

dans le sens de la largeur,
en tranches épaisses de

3 cm environ. Arroser
de jus de citron et les

mettre de coté.

Couper les filets dans le sens de la largeur
en franches épaisses de 3 cm environ.

26

2. Farre griller le cumin,
les grains de fenouil et
e coco dans une pocle.

Placer dans un mortier
ct piler jusqu’a obtenir
une fine poudre.

3. Moudre le

gingembre, les piments,
I"a1l et 'oignon ; ajouter
les épices en poudre,

le curcuma et le
tamarin.

4. Faire frire la pate
d’assaisonnement

dans I'huile pendant
1-2 minutes en
tournant. Ajouter I'cau,
porter a ¢bullition.
Laisser mijoter

6 minutes.

5. Ajouter le poisson

et la moitié de

la cortandre.

Laisser mijoter

6 minutes. Servir avec
du iz et le reste de
coriandre.

LE SECRET

Le concentre de tamarin
donne une saveur aigre.
I cuiller a soupe de jus de
citron peut le remplacer.

Piler les épices et le coco grillés
en une fine poudre.

POULET & FRUITS DE MER

Ajouter 'eau @ la péte, porter

a ébulliton réduire le

teu,

laisser mijofer.

.|'.._1. b
'

.
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Ajouter le poisson et la moitié de la
coriandre, remuer doucement.




LES VIANDES

Les viandes les plus populaires en Inde sont la chévre et agneau. Le beeuf n’est

generalement pas utilisé pour des raisons religieuses, mais on peut le cuisiner autant que

i A L -.
l"agneau avec le méme succes dans les recettes suivantes.

Curry de porc

x* ¥

Pour un curry plus doux,
utiliser moins d'épices et
de poivre noir.

Preparation :
15 minutes + 24
heures de marinade
Cuisson !
L5

6 personnes

1 kg d’épaule

ou de gigot de porc

4 piments rouges secs et
égraines

2 cuillers a soupe

de grains de coriandre
2 cuillers a café

de grains de cumin

2 cuillers a café

de poivre noir

1/2 cuiller a café

de grains de moutarde
1 cuiller a café

de fenugrec

3 clous de girofle

1 baton de cannelle

1 cuiller a soupe

de concentré de tamarin
1 oignon rapé

2 cuillers a café d’ail
pilé

2 oignons hachés trés fin
3 cuillers a soupe

de beurre

3 gousses de cardamome
2 cuillers a café de
gingembre haché

2 feuilles de lanrier

1/2 tasse de yaourt
nature

l. Couper la viande en
cubes de 3 cm, placer
dans un pl;lt.

2. Pour faire la pate
vindaloo : griller les
piments, la coriandre,
¢ cumin, le poivre,

¢s grains de moutarde

et de fenugrec dans une
pocle seche. Quand ils
sont bruns et bien
odorants, moudre avec
les clous de girofle.
Meélanger avec

le tamarin, 'oignon
rap¢ et lail.

3. Mélanger la pate
vindaloo avec la viande,
couvrir d un film
plastique. Laisser
mariner 24 heures.

4. Faire brunir les
tranches d’oignon dans
¢ beurre. Ajouter

a cardamome,

e gingembre et

¢ launer. Cuire
brievement. Ajouter

a viande, faire brunir.
Ajouter le yaourt, cuire
brievement avant

de recouvrir d’eau.

5. Réduire le feu,
couvrir, laisser mijoter
une heure. Découvrir
et continuer a cuire
jusqu’a ce que la viande
soit tendre et que

la sauce ait légerement
epaissi.

Remarque : Quand
vous cuisinez avec du
yaourt, ne jamais faire
bouillir sinon 1l caillera.
Ce plat peut étre
prepare avec du baeuf
ou du canard.

LLES VIANDES

Ajouter la péte & la viande, mélanger

Faire une péte, en combinant les épices
et couvrir d'un tilm plastique.

moulues, le tamarin, I'cignon et l'ail.

Incorporer le yaourt, cuire briévement
avant d ajouter I'equ.

Incorporer le porc aux oignons et aux
épices brunies. Bien mélanger.

2y



Brochettes d’agneau

¥

Utliser de 'agneau haché
de premere qualité.

CUISINE INDIENNE

Préparation :
15 minutes
Cuisson !
6 minutes
8 brochettes

500 ¢ d’agneau haché
2 cuillers a soupe
de yaourt nature

3 cuillers a cafe

de garam masala
1/2 cuiller a café
d’ail pilé

1/2 cuiller a café
de gingembre rapé
1/4 cuiller a café de
cardamome moulue

clou de girofle moulu
1/2 cuiller a café

de poivre noir

un peu de menthe séche
2 cuillers a soupe

de beurre fondu

1 cuiller a soupe

de vinaigre

1 cuiller a soupe de sucre
2 oignons en rondelles
tranches de citron

1. Placer I'agneau et
tous les ingrédients —
du yaourt a la menthe
— dans un mixeur. En
faire une pate épaisse.
2. Avec les mains
mouillées, taconner des

boulettes de la taille
d'une noix, en enfiler
3 par brochette.

3. Etaler le beurre sur
les brochettes et passer
au gril ou au barbecue
pendant 5-6 minutes,

Mixer en une pdtle I'agneau, le yaourt,
les epices l'ail, le gingembre et le piment
30

jusqu’a ce qu’elles
solent cuites et dorces.
4. M¢élanger le vinaigre
et le sucre, ajouter les
oignons, malaxer pour
ramollir les oignons.

3. Servir les brochettes
sur un lit de riz, avec les
oignons et les tranches
de citron.
Remarque : Enduire
les brochettes
métalliques d huile.

S1 vous utiliser des
brochettes en bambou,
es faire tremper dans
‘eau pendant plusieurs

1eures pour eviter
qu elles ne bralent
pendant la cuisson.

LE SECRET

La cuisson au barbecue
donne le meilleur résultat
sur des braises ou du
charbon de bois bien
incandescents.

Avec les mains movillées, faire des
boulettes de méme faille.

Placer les brochettes sur le gril
puis les enduire de beurre fondu.

LLES VIANDES

Imprégner les oignons avec le mélange

de vinaiare.
A

]




Curry d’agneau
aux épinards

x K

Unliser des épinards
frais, congelés ou cuits.

CUISINE INDIENNE

Préparation :

25 minutes

+ 20) minutes au repos
Cuisson :

35 minutes
4-6 personnes

800 ¢ de gigot d’agnean
1/2 cuiller a café

de gingembre rapé
1/2 cuiller a café d’ail
pilé

500 ¢ d’épinards,
congelés, hachés

4 cuillers a soupe

de bewrre sans sel

1/2 cuiller a café

de poudre de piment
2 cuillers a café

de garam masala

2 gousses de
cardamome, épluchées
et écrasées

1 bdton de cannelle
sel et poivre gris

1/2 tasse de yaourt

1 cuiller a soupe

de poudre d’amande
1/2 cuiller a café

de noix de muscade
1/4 de tasse de créeme

1. Couper l'agneau en
cubes de 3 cm,
saupoudrer de
gingembre et d’ail.
Laisser reposer

20 minutes. Recouvrir

d’eau et cuire

30 minutes a feu doux.
2. Placer les épinards
dans une casserole,
couvrir et décongeler
lentement.

Mélanger I'ail et le gingembre rGpé aux
i I|II =2 | jllr VICIT N 1',. i :

52

Faire myjoter

2-3 minutes.

S1 les épinards sont
grossiecrement hachés,

les mixer en purce.

3. Egoutter la viande en
réservant le hiquide. '
La cuire dans le beurre,
ajouter les ¢pices et le 1'
yaourt, culre 8 minutes
jusqu-a ce que le yaourt

soit absorbé et la
casserole seche.

4. Ajouter les epinards,
la poudre d’amande,

la noix de muscade et
3/4 de tasse du jus de
viande. Cuire a feu
doux 7-8 minutes,

en couvrant bien.
[ncorporer la creme

ct chaufter

a feu doux.

5. Servir avec des
chapatis et du vaourt.

! : | . B |

Faire brunir la vionde dans le beurre
|

sans sel

LES VIANDES

Ajouter le yaourt et les épices, mélanger
el cuire jusqu a absorption du yaourt

Mélanger les épinards, la poudre
d’'amanace et la creme @ la viande.

33
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Agneau
roghanjosh

x* K

Parfume aux épices.

CUISINE INDIENNE

Preparation :
25 minutes
Cuisson :
| heure
O personnes

1 cuiller a soupe

de grains de coriandre
1 cuiller a café

de piment

1 k¢ d’agneau sans os,
coupé en cubes de 3 cm
1/2 cuiller a café

de gingembre rapé

4 clous de girofle

4 cuiller a soupe

de beurre sans sel

3/4 de tasse de yaourt
1/2 cuiller a café

de cardamome moulue
1 tasse d’eau

3 cuillers a café

de garam masala

1/4 de cuiller a café
de safran en poudre
1/2 tasse de créme

2 cuillers a soupe
d’amandes effilées

1. Dans une pocle
seche, griller les grains

de coriandre. Ajouter le

piment, cuire
brievement et moudre
en une fine poudre.

2. Saupoudrer le

gingembre sur la viande

===

Saupoudrer la viande avec la poudre
de coriandre et de piment

34

et faire brunir dans le

beurre avec les clous de

girotle. Saupoudrer la
viande avec la poudre
de piment et de
coriandre.

3. Ajouter le yaourt,
la noix de muscade

et la cardamome.
Cuire 8 minutes a feu
moyen. Ajouter |'eau,
couvrir et laisser
mijoter 50 minutes.
Couvrir a moiti¢
pendant la cuisson,

s1 vous préférez un
curry plus sec.

4. Ajouter le garam
masala. Mélanger le
safran a la creme et
incorporer a la

préparation. Cuire a teu

doux 3-4 minutes en
remuant.

. Servir avec le riz,
arni des amandes

e O

grillces.

LE SECRET

Le safran est autant utilisé
pour sa couleur dorée que
pour son parfum. Si vous
n'en avez pas, il peut

etre omis.

A ey I--'-.
Alouler e W

Jourt la noix de muscade

¢ | = § =
et la cardamone moulue.

LES VIANDES

Incorporer le garam masala & la viande
qui mijote. Bien mélanger.

/ - . . .
Ajouter le mélange de sofran et de
creme O |'agneau, cuire a teu doux



Gigot d’agneau
roti et épice

* ¥

1 gigot d’agnean (2 kg)
1 cuiller a soupe de jus
de citron

poivre noir monlu

1 téte d’ail non pelé

2 cuillers a soupe de beurre
1 cuiller a soupe 1/2
de coriandre moulue

2 cuillers a café

de cumin mouln

2 batons de cannelle

2 clous de girofle

4 feuilles de laurier

1 cuiller a café

de piment en poudre

4 gousses de cardamome,
ouvertes et cassées

1 tasse 1/2 d’eau

1/2 tasse de créme ou
de yaourt nature

Enlever la peau des gous5es d'ail cuit

CUISINE INDIENNE

Préparation :
35 minutes
Cuisson ;
2 heures
6 personnes

1. Enlever le gras,
badigeonner de jus de
citron et de poivre,
placer dans un plat avec
le beurre et I'ail. Rotr
50 minutes dans un
four moyennement
chaud jusqu’a ce que
I"ail soit ramolh.

2. Retrer la peau des
gousses d'ail (elle doit se
détacher facilement).
Ecraser et étaler I'ail sur
le gigot et le saupoudrer
avec la coriandre et le
cumin. Ajouter la
cannelle, les clous de
girofle, les feuilles de
laurier, la poudre de
piment et la cardamone.
3. Cuire 50 minutes en
arrosant de temps en

temps avec le jus du
plat. Retirer du four et
attendre 15 minutes
avant decoupage.

4. Ajouter l'eau au jus,
mélanger, porter a
¢bullition, réduire
quand 1l s’épaissit.
Mélanger la creme ou
le yaourt, chaufter et
arroser la viande
découpée.

LE SECRET

Pour un effet special,
désosser la viande et farcir
d’amandes et d'abricots
secs avant la cuisson.

Badigeonner uniformément le gigot ave

[LES VIANDES

Ajouter la cannelle, les clous de girofle, Arroser la viande avec son jus pendant

la cuisson.

36 57

le laurier, le piment et la cardamome.

la pate d'ail écrasé.

j [ ; :
avanl ade les ecroserl




Beeuf
madras

1 kg de beeuf cuit a
I’étouffée, en cubes
3-5 cuillers a soupe
de vindaloo

1 gros oignon

1/2 tasse de beurre
2 cuillers a soupe

d’amandes effilées

1. Mélanger le vindaloo
et le beeut.

2. Hacher finement
['oignon, faire revenir
I'oignon dans le beurre,
quand 1l est brun,
ajouter le beeuf, faire
brunir.

3. Recouvrir
particllement d’eau,
couvrir et cuire 40

minutes. Découvrir

CUISINE INDIENNE

Preparation :

|5 minutes
Cuisson :

| h 15
4-6 personnes

et continuer la cuisson
jusqu’a ce que la viande
soit tendre et la sauce
reduite.

4. Servir garni de
quelques amandes.

LE SECRET

Pour préparer la pate
vindaloo, voir page 52.
Pour faire un plat plus
doux. des raisins secs et des
amandes peuvent ¢tre Cuits
avec la viande. La garnmiture
des plats indiens est
minimale : quelques
amandes grillées, des
piments hachés, un brin de
coriandre ou des tranches
d'ceufs durs. Les plats a
base de légumes a gousse
sont garnis avec des
oignons frits et du beurre
parfumé et épice.

=
Bian mélanaer lo péte ¢ walon Ei o
Hen melanger 1a pale au vinaaloo au Lo
| | gl | s | 5
boeul, de telle sorte qu'il en soif couvert. Qignon
LT
H
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_'IIIUL I'li":':'-’ ef hacher finement un gros
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[LES VIANDES

'I,E‘-l‘."u";—'.* aorer | -L'JJ'.':T-?HC-.'J pUis incorporer
[ = = - i . g - e [ o LR # |
s morcequx de boeul. Bien melanger

'-\‘l‘_"l et i -I| Il i oy I - | - = |
Recouvrir la viande d eau froide, couvril

—= ] f
partiellement et faire cuire
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LEGUMES

Beaucoup d’Indiens étant végétariens, la cuisine indienne est I'une des plus riches

du monde en plats uniquement constitués de légumes.

Chaque région a sa propre technique de cuisson et ses assaisonnements originaux.

Poi_s chiches
piquants

*

Préparation :
20 minutes
Cuisson :
30 minutes
4-6 personnes

800 ¢ de pois chiches
(2 boites)

2 oignons finement
hachés

1 cuiller a café

de gingembre rapé
1/2 cuiller a café d’ail
pilé

1 ou 2 piments verts
égrainés et hachés

2 tomates bien

miires égrainées et
hachées

1 cuiller a soupe

de coriandre moulue

2 cuillers a café

de garam masala

2 cuillers a soupe de jus
de citron

2-3 cuillers a soupe

eingembre, 1'ail, les
piments et le curcuma
dans I'huile jusqu'a ce
qu’ils soient ramollis.
3. Ajouter les tomates.
Quand elles sont
ramollies, ajouter la
coriandre et les pois
chiches. Cuire 10
minutes, ajouter une
tasse du liquide des
boites de pois chiches
et cuire 10 minutes.
4. Ajouter le garam
masala, le jus de citron
et melanger la
coriandre. Cuire

1/2 cuiller a café de coriandre hachée 2-3 minutes, ajouter
de curcuma 1 cuiller a soupe davantage de hiquide s1

3 cuillers a soupe
d’huile végétale

de grains de grenade

(facultatif)

1. Egoutter les pois
chiches. tout en

réservant le liquide.
2. Dorer 'oignon, le

nécessaire pour faire la
sauce. Verser la
préparation dans un plat
et saupoudrer de grains
de grenades.

Aar:u?er les tomates égrainées et

LEGUMES

Incorporer la coriandre hachée aux pois Verser la réserve de liquide sur les pois

Faire dorer le curcuma avec |‘ocignon, . |
chiches. Bien mélanger chiches et les tomates

le gingembre, |'ail et le piment. hachées au mefurue d oignon.
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Curry de chou-
fleur, tomates
et petits pois

¥

CUISINE INDIENNE

Préparation :
25 minutes
Cuisson :
2() minutes
4-6 personnes

1 chou=fleur (800 g)
250 g de petits pois frais
ou congelés

1 oignon coupé en fines
tranches

1 cuiller a café d’ail
pilé

1 cuiller a café

de gingembre rapé

4 cuillers a soupe

d’huile

3/4 de cuiller a café

de curcuma

1 cuiller a soupe

de coriandre moulue

1 cuiller a soupe de
vindaloo

2 cuillers a café de sucre
2 gousses de cardamome
3/4 de tasse de yaourt

2 grosses fomates coupées
en tranches fines

1. Faire bouillir le
chou- fleur et les petits
pois. Egoutter.

2. Dorer 'oignon, l'ail
et le gingembre dans
I'huile. Ajouter le
curcuma, la coriandre,
le vindaloo. le sucre, la

cardamome et le

yaourt, cuire

3-4 minutes. Ajouter
les tomates et cuire
3-4 minutes.

3. Ajouter le chou-tleur

et les petits pois,
laisser myjoter

3-4 minutes. Servir
chaud avec du nz.

|.EGUMES

Cuire le choufleur et les petits pois dans Mélanger le yaourt au mélange aé[{:)ufer les tomates au mélange d'oignon. Ajouter le choufleur et les petits pois,
l'eau. Quand ils sont tendres, égoutter. d’oignon et d'épices. vire 3-4 minutes. Mélanger doucement.
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Curry de

pommes de terre

*

4 grosses pommes de
terre, coupées en cubes
2 oignons

2 gousses d’ail

1 ¢cm de gingembre

1 piment vert égrainé
et haché

2 cuillers a soupe
d’huile

2 grosses tomates
coupées en dés

1 petit bdton de
cannelle

1/2 cuiller a café

de grains de moutarde
1 cuiller a soupe

de garam masala

1 gousse de
cardamome ouverte
1/3 de tasse de yaourt
ou de creme épaisse
jus de citron (facultatif)

CUISINE INDIENNE

Préeparation :
2() minutes
Cuisson :
| 8 minutes

4 personnes

|. Faire bouillir les
pommes de terre.
Egoutter.

2. Piler les oignons,

‘ail, le gingembre et
le piment, en faire une

pate. Cuire dans I'huile
2 minutes. Ajouter les
tomates, la cannelle,
les grains de moutarde,
e garam masala et

la cardamome, cuire
2-3 munutes en
remuant. Ajouter

le yaourt et cuire en
une sauce €paisse.

3. Ajouter les pommes
de terre, faire mijoter
4-5 minutes.

4. Servir garni

de quelques tranches
d oignon vert.

Piler les oignons, I'ail, le gingembre et le
f vrmnent en f{‘n.ra:—: une pr:jfe-.

Ajouler fomates, cannelle, grains ae
moularde, garam masala et cardamome.

Ajouter le yaourt, bien méfmﬂger el cuire

en une pale epaisse.

LEGUMES

e = :
doucement, laisser mijoler 4 minutes

Ajouter les pommes de ferre, mélanger
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Lentilles a la creme

*

Servir avec un curry de
beeuf ou de porc.

CUISINE INDIENNE

Préparation :
20 minutes
Cuisson :
30 minutes
4 personnes

1 tasse de lentilles
rouges ou jaunes

1 cuiller a café de sel
3/4 de cuiller a café
de curcuma

1 cuiller a café

de poudre de piment
3 tasses d”’ean

1 oignon finement
haché

4 cuillers a soupe
d’huile

1 cuiller a café d’ail pilé
1 cuiller a café

de gingembre rapé

1 grosse tomate trés
miire, égrainée et hachée
2 cuillers a cafe

de garam masala

1-2 cuillers a soupe

de créme

2 cuillers a soupe

de coriandre ou de
menthe hachée.

1. Cuire les lentilles

20 minutes dans I'eau
avec le sel, le curcuma
et le piment , jusqu’a ce
qu’elles soient tendres.
Egoutter.

Ajouter I'ail pilé et le gingembre rGpé
aux oignons dores.
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2. Faire brunir les
oignons. Reserver

1 cuiller a soupe pour la
garniture. Ajouter l'ail
et le gingembre, cuire
brievement. Ajouter

les tomates, cuire
jusqu’a ce qu’elles
soient ramollies.

3. Mélanger aux
lentilles, avec le garam
masala, la creme et la
moiti€ des herbes
hachées. Remuer

et chauffer.

4. Verser dans un plat,
garnir avec le reste
des herbes et la réserve
d’oignon.

LE SECRET

Il existe une grande vanéte
de mélanges d’'épices - les
masalas - du plus doux au
plus fort.

Le garam masala est aussi
utilisé en condiment a
saupoudrer sur les plats
cuisinés. Il est composé
de clous de girofle,

de poivre, de cardamome
et de cannelle moulus.
On peut parfois ajouter de
la noix de muscade, de la
coriandre et du cumin.

Mélanger les morceaux de fomate
avec les oignons.

LEGUMES

Ajouter les lentilles au mélange oignon-
tomate. Bien mélanger

Ajouter une cuiller & soupe de coriandre

ou de menthe hachée




CUISINE INDIENNE LEGUMES

. r - r P : . . . "™
Riz epice Preparation : 20 minutes ou jusqu a

TS I
. v *':':i't: -,

aux lentilles

¥

160 ¢ de lentilles brunes
trempées 1 heure

1 oignon finement haché
1/2 cuiller a café

d’ail pilé

1 cuiller a café

de gingembre rapé

1 piment vert égrainé
et haché

¢ cuillers a soupe d’huile
1 baton de cannelle

2 clous de girofle

1 feuille de laurier

1/2 cuiller a café

de curcuma

1 cuiller a café de sel

1 tasse de riz long

1/2 tasse de lentilles
rouges

2 cuillers a soupe
d’oignon vert haché

25 minutes + 1 heure
de trempage

Cuisson ;
25 minutes

6 personnes

1. Egoutter les lentilles,

les couvrir d' eau
bouillante, laisser

bouillir 15 minutes

et egoutter.

2. Cuire les oignons,
I'ail, le gingembre et
le piment dans 'huile.
Quand ils sont dorés,
ajouter la cannelle,

les clous de girofle,

le laurier et le curcuma.
Cuire 2 minutes

en remuant.

3. Ajouter le riz

et toutes les lentilles
égouttées, bien
mélanger. Verser I'eau
en couvrant de 3 cm,
porter a ¢bullition,
laisser mijoter

ce que l'eau soit
completement
absorbée.

4. Mélanger 'oignon
vert et retirer le baton
de cannelle avant

de servir.

LE SECRET

Les lentilles sont
enormément utilisées
dans la cuisine indienne

et sont un apport
important de vitamines
dans les régimes
vegetariens. La maniere

la plus populaire de
cuisiner les lentilles est

« dahl ». Les lentilles sont
bouillies, écrasées,
enrichies d'épices,

de beurre et d'ail, et servies
en accompagnement

d’un plat. Elles peuvent
etre associces aux légumes
et au riz. On les incorpore
aux soupes, au pain, aux
farces. La farine de lentilles
est utilisée pour faire les
pappadums.

s .‘ \ s
Verser assez d’'eau pour couvril
F | - § F
le mélange de lentilles et de riz de 3 cm

i
L

Ajouter les lentilles et le riz bien égoutte,

Ajouter aux oignons, lo cannelle, les
melanger avec soin.

clous ae CyIf “H;:" I'IE'_:' Jr{__JI_,fJ'JE'.r et .llll'f' curcumao

| : : !
Mélanger les oignons verts hachés
et retirer la cannelle avant de servir




Riz au citron

*

1 tasse 1/2 de riz long
2 tasses 1/4 d’eau

3/4 de cuiller a café
de curcuma

2 cuillers a soupe

de coco déshydraté

2 cuillers a soupe

de lait de coco

2 cuillers a soupe
d’amandes ou de noix
de cajou, grillées et
écrasées

4 feuilles de curry

1/3 de cuiller a café
de grains de moutarde
1/2 a 1 piment vert
égrainé et haché

1/2 tasse de beurre
1-2 citrons

1. Faire cuire le niz avec
le curcuma en portant
I'eau a ebullition.

Cuire les amandes, les grains de
moutarde et le piment
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(CUISINE INDIENNE

Preparation :
20) minutes
Cuisson :
2() minutes
4-6 personnes

Reéduire le feu,
couvrir et laisser
mijoter 12 minutes.
2. Tremper le coco
déshydraté dans le lait
de coco et laisser
reposer.

3. Cuire les amandes
(ou les noix de cajou)
dans le beurre

avec les grains de
moutarde et le piment.
QQuand les grains

de moutarde
commencent a éclater,
mélanger au riz avec
le coco et le jus

d'un citron.

4. Couvrir et laisser
cuire 7 a 8 minutes :
le riz doit avoir absorbeé
tout le hiquide.

5. Ajouter a nouveau
le jus d'un citron ou
servir avec des tranches
de citron, suivant votre
gout.

LE SECRET

Le riz est le régme de
base dans la société
indicnne.

Le nz basman est considere
comme le meilleur du
monde.

Ce nz, aux longs grains
aromatiques, est cultivé
sur les contreforts de
I'Himalaya, du nord

de 'Inde au Bangladesh.
Quand vous préparez du
basmati : il faut trier les
grains, les rincer a I'eau
froide, les laisser tremper
15 minutes et bien les
egoutter avant de

les cuisiner.

Le nz trempé est tres
fragile, faites attention de
ne pas casser les grans.

Incorporer le coco trempé et le mélange
d'amandes ou riz. Bien mélange!

LEGUMES

Ajouter le jus de citron au riz, mélanger
doucement

Cuire le riz /-8 minutes supplémentaires,
jusqu‘a ce qu'il ait absorbé le liquide
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CUISINE INDIENNE LEGUMES

(Eufs Vindaloo Preparation : 3. Faire frire les ceufs
25 minutes entiers, quand ils sont
*‘ Cuisson : dorés, transtérer dans le
20 minutes plat contenant la sauce,
4-6 personnes ajouter la coriandre, le
8 ceufs jus de citron et laisser
1 oignon ripé mijoter dﬂl]S‘ la sauce 8-
grossiérement 1. Faire bouillir les ceufs 9 minutes. Servir avec
s s dans 'eau 8-9 minutes du nz.
1 cuiller a café T
ey avec une cuiller a café
d’ail plle g by L =
Tor 3 café de vinaigre. Les tremper E SECREL
afe : & : :
1/2 SRERER e f dans l'eau froide Pour preparer votre pate
de gﬂl".lgfmbﬂ! : et les IEp]LlCht:I‘. ﬂnq;llcm, taire trerclllpcr
1 piment vert, égrainé Piquer toute leur OIS
- - I'eau chaude pour les
et haché surface avec une ramollir. Faire griller dans
3 cuillers a soupe fourchette, bien une poéle seche 1 cuiller
i Bty les séchet. a mlﬁr de grains de cumin,
X Baiead grains de moutarde, grains
2 cuillers a soupe &, Eallc QOICY de fenugrec et grains de
de vindaloo €S 01gnons, I"ail, poivre noir jusqu-a ce que
3 ewillers 3 sonpe e gir*:gmnbrc et le le mélange soit odorant.
o Sl Moudre les piments
: piment dans le beurre. : i gy o
de lait de coco _ ‘ égouttés et les épices
Ajouter le vindaloo

grillées, avec 1 cuiller

| huile végétale de friture

et cuire brievement. a café de curcuma et 1 de
1 cuiller a soupe Ajouter le lait de coco sucre. Mélanger dans 1/4
. : . de tasse de vinaigre.
de feuilles de coriandre et 1/3 de tasse d’eau. : :
_ Cette pate peut etre
ou de menthe hachée Cuire en remuant, conservee au réfrigérateur
jus de citron jusqu’a ce que la sauce pendant une semaine.

devienne épaisse.

Piquer les ceufs avec une fourchefte Incorporer le lait de coco au mélange Faire frire les ceufs jusqu’a ce que leur Ajouter les ceufs au vindaloo, puis lo
sécher sur du papier absorbani vindaloo-oignon, cuire briévement, surface soit dorée. coriandre, le jus de citron et mélanger.

-3.;. )




ACCOMPAGNEMENTS

Autant que le riz, la cuisine indienne utilise toutes sortes de pains sans levain.

Les chutneys, marinades et condiments sont toujours

servis en complément des plats principaux.

Chapatis

*

Idéal avec n'importe
quel repas indien.

3 tasses de farine
compleéte

1 cuiller a sowpe 1/2
de beurre fondu

1 cuiller a café de sel
3/4 de tasse d’ean
chaude

1. Bluter la farine pour
s¢parer le son.

2. Faire une fontaine,
ajouter le beurre fondu
et le sel. Ajouter assez
d’eau chaude pour faire
une pate pas trop
¢paisse.

Préparation :

20 minutes
Cuisson :

2() minutes
18-24 chapatis

3. Pétrir la pate 8 a

10 minutes, jusqu’a ce
qu’elle soit bien
malléable. Former une
longue saucisse,
découper en 18-24
morceaux et en faire
des boulettes.

4. Sur une surface
légerement farinee,
faconner les chapatis
avec un rouleau a
patisserie. Ils doivent
avoir 3 mm d’épaisseur
environ.

5. Graisser légerement
une pocle ou une

plaque et commencer la

cuisson des chapatis

a feu doux. Quand

des boursouflures

se forment a la surface,
les retourner et faire
cuire 'autre coté.

Une fois cuits, 1ls
doivent étre a la fois
secs et souples.

6. Maintenir au chaud,
sous un linge par
exemple, pendant

le reste de la cuisson.
Envelopper dans une
serviette de table et
servir avec des pois
chiches piquants.

Remarque : Notre
farine complete

est proche de celle
utilisée en Inde.

ACCOMPAGNEMENTS

Mumn;ﬁ une fontaine dans la Ff::mne
2] verse| Jrr" f't Wirre ”OIH

P
b

¥4

Pétrir la farine avec assez d'eau pour

f_“]fl_"JI*F.f'Jl'-." une Iﬂﬁ.fr."‘ IJJ?:.H*."

Cuire les chapatis dans une poéle

Rouler Chﬂq]ue boulette de pate en une
jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés.

galette O cm de diametre environ.
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Sauce yaourt-
concombre

*

Un accompagnement
tres frais.

1 concombre

1 cuiller a café 1/2 de sel
1/2 tasse de yaourt
menthe fraiche hachée

1. Eplucher le
concombre, le couper
en deux et enlever les
graines avec une petite
cuiller. Le raper
grossicrement dans un
bol, saupoudrer de sel
bour le faire dégorger,

laisser reposer 5-6
minutes et retirer
I'excédent de hiquide.
2. Mélanger le yaourt
et la menthe au
concombre et servir
dans de petits bols

dAVCC U1 Curry.

Utiliser une petite cuiller pour enlever
i x |
les graines du concombre.
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CUISINE INDIENNE

Préparation :
1) minutes
Cuisson :

Aucune
4-6 personnes

Remarque : Une fois
épluché, le concombre
peut aussi étre coup¢ en
fines rondelles.

LE SECRET

A la place du concombre,
on peut utiliser des cubes
d’ananas ou de mangue,
ainsi que des pommes
ou des poires hachées.
Dans un repas indien,
les chutneys, marinades
et condiments sont utilisés
pour ajouter un gout ou
un caractere contrastant
avec la dominante du plat
principal : doux pour un
plat trés épicé, croquant
pour une consistance
molle, etc.

Raper grossiérement le concombre
au-dessus d'un récipient.

Ajouter le sel, bien mélanger et laisser

reposer 5-6 minutes.

ACCOMPAGNEMENTS

bien mélanger.

Ajouter le yaourt et la menthe,
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Yaourt pimenté
a la banane

¥

1 tasse de yaourt

1/2 tasse de créme

1/2 cuiller a café de
piments rouges hachés
1 pincée de sel

2 bananes miires

1 piment rouge ou
vert, égrainé et émincé

(facultatif)

1. Placer le yaourt dans
un saladier, fouetter
pour le rendre
crémeux. Ajouter petit
a petit la creme, en
fouettant apres chaque
apport.

2. Incorporer le piment
haché et le sel.

3. Eplucher les bananes

et les couper €n ]Jt‘titf-‘.

Utiliser un fouet pour mélanger lo créme

el |e VOOUTr]

ACCOMPAGNEMENTS

CUISINE INDIENNE

Préparation :
10 minutes

Cuisson !
Aucune

O personnes

cubes, bien les
mélanger au yaourt.
Servir froid garni de
tranches de piment si

vous le souhaitez.

Remarque : Lc¢ yaourt
a la banane est un
accompagnement
délicieux. Le yaourt ct

la banane apaisent le

palais, alors que la petite
touche de piment
donne du piquant.

LE SECRET

Un accompagnement facile
a faire : parfumer

le yaourt d'ail pilé,
de gingembre rapé,
de cumin moulu et d'une
fine poudre de piment.

Eplucher et couper les bananes en petits
MOICequx.

Incorporer les morceaux de banane

Hacher finement le piment avan|
| [ r
dans le yaourt et mélanger doucement

— = = 2| % i s i 7
li_?l[—,' .'I!f' meanqQer au yaoul |
~
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SUCRERIES

Les desserts indiens sont redoutables pour la ligne.

Tres riches en calories, ils sont onctueux et crémeux.

[ls aident également a adoucir le goiit extrémement pimenté de certains currys.

Glace aux fruits
et aux amandes

* ¥

3 tasses 1/2 de lait
3/4 de tasse de sucre

3 cuillers a soupe

de farine de mais

2 jaunes d’eufs battus
300 ml de créme

2 cuillers a café

d’eau de rose

1/2 tasse de noix de
coco déshydratée grillée
1/2 tasse d’amandes
hachées

1/4 de tasse

de raisins secs

4 cerises glacées,
finement coupées

Préparation :

30 minutes + 2 heures

de décongélation
Cuisson :

Aucune
6-8 personnes

1. Faire chaufter le lait
et le sucre, en remuant
pour dissoudre le sucre.
2. Mélanger la farine
aux jaunes d ceufs

et a la creme.

Ajouter au lait,

cuire en remuant
jusqu’a ce que la
préparation ¢paississe.
3. Ajouter les autres
ingrédients, verser
dans un plat allant

au congelateur.
Couvrir et congeler
partiellement.

4. Sortir la preparation
du congélateur et la
remuer avec une
fourchette. Remettre au
congélateur.

5. Sortir du congélateur
10-20 minutes avant

de servir, couper en
losanges et remettre au
congélateur.
Remarque : En Inde,
cette glace est congelee
dans des récipients en
meétal de forme comque.

LE SECRET

’eau de rose est composée
d’essence de rose diluée ;
elle est uulisée partout

en Inde pour parfumer

les desserts, les confiseries
et les boissons créemeuses
au yaourt.

Verser le mélange de farine, de jaunes Ajouter les autres ingrédients et bien
d'ceufs et de creme dans le lait. mélanger.
60
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Verser la gloce dans un plat allant
au congélateur.

Quand le mélange est partiellement
glocé, le remuer avec une fourchetfe.
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Cardamome : il en existe

deux sortes, la verte, tres
ferme, dont les gousses
contenant de petites
graines noires sont
utilisées entieres ou
écrasées, et la blanche,
qui contient plus de
graines. La cardamome
existe dans le commerce
déja moulue, mais elle
perd rapidement de son
parfum.

Corandre : utilisée dans
la majorité des currys.

Il est préférable de faire
griller les grains avant

de les moudre. Ne pas
acheter d’épices moulues
en grande quantité car
elles perdent rapidement
de leur parfum. Les
feuilles de cornlandre sont
utilisées pour leur gott
particulier et la couleur
verte qu’elles donnent
aux sauces.

Curcuma : une épice
jaune, au parfum terreux
qui donne sa couleur
jaune caractéristique

au curry. Utiliser
modérément.
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GLOSSAIRE

Cumin : grains tres
utilisés dans les currys.
[Is ressemblent en
apparence aux graines
de carvi, mais ils ont
un gout plus piquant.
Acheter de préférence
des grains a moudre,
les conserver dans

un pot a épices et

les moudre juste avant
usage.

Bau de rose : il s'agit
d’essence de rose diluée.
Elle est faite a partir de
roses rouges cultivees
exclusivement pour leur

parfum.

Farine : 3 moins d’autres
indications, de la farine
simple a été utilisée dans
toutes les recettes de cet
ouvrage.

Fenugrec : graine dorée,

trés aromatique, avec

un gout de caramel
brulé.

Feuilles de riz : galettes

de pate chinoise, utilisées

pour faire les entrées
frites.

Garam masala : (voir
page 46) un mélange
parfumé d’épices, qui
donne une saveur plus
intense et complexe
que nos poudres déja
préparées. Il peut étre
acheté tout pret.
Conserver a I'abri de la

chaleur et de 'humadaité.

Gingembre :
énormément utilisé dans
la cuisine indienne, on
utilisera plutot du
gingembre frais. Le
gingembre moulu n’est
pas considéré comme un
bon substitut.

Grenade (grains de) : ces
grains donnent un gout
citronné aux plats et
aident a les attendnr.
C’est un substitut au jus
de citron.

Lentilles : de formes et

de couleurs variées.

La facon la plus courante
de préparer les lentilles
est de les faire bouillir

jusqu’a ce qu’elles soient

tendres, de les écraser
en les mélangeant a des

épices, de l'ail et du
beurre, Elles sont aussi
preparces avec du riz
et des légumes, ou
ajoutces a des soupes,
du pain ou des farces,
pour leur apport en

pml:{'nwﬁ.

petits grains brun-rouge,
grilles jusqu'a ce qu’ils
eclatent et utilisés dans

les currys et les sauces.

Noix de coco :
ingrédient fréquent dans
la cuisine indienne, la
noix de coco fraiche ou
déshydratée donne de

la consistance et du gout
aux plats. Le lait de coco
et la creme de coco, plus
¢paisse, sont utilisés dans
les sauces au curry, pour
neutraliser la force des

piﬂlt‘lltﬁ.

Pappadums : galettes
dures et fines utilisées en
collation ou en
accompagnement des
currys. Elles peuvent etre
frites dans 'huile, dans
un four chaud ou au

GLOSSAIRE

micro-ondes. Conserver
les pappadums dans un
recipient hermétique.

Piments : les piments

frais. secs ou en pﬂlldl‘ﬂ

donnent aux currys toute

leur force. Retirer les
graines pour qu'ils soient
moins forts. Conserver
les piments secs a 'abri
de la lumiere, de la
chaleur et de 'humidité.

Pois chiches : ¢galement
appelé « garbanzos »,

1ls sont un élément
important de la cuisine
végétarienne. Vendus

en boite ou secs, ils
réclament plusieurs
heures de cuisson avant
d’etre tendres.

Pois chiches (farine) :
c’est une farine dorée.
utilisée pour faire des
pate a frire et comme
épaississant dans

la cuisine végétarienne.

Safran : épice jaune,
aromatique, qui donne

une couleur dorée aux

plats. Vendu en brins

d’un orange éclatant
qu 1l taut faire tremper
avant de les utiliser.

Le safran en poudre est
moins cher, mais son
gout est inféneur.

Tamarin : un mélange
apre, brun foncé, utilisé
pour donner une saveur
piquante a certain plat.

Tandoor : un

assaisonnement qui
donne une couleur rouge
et un gout de fumée aux
préparations
traditionnelles au four

de poulets et de poissons.

Vindaloo : (voir page 52)
une pate €picee, piquante
et apre, utilisée pour
parfumer les currys style
vindaloo.

Yaourt : le yaourt nature
rend crémeuses les sauces
currys. Il est auss1 utilise
dans les desserts,

les boissons ou les
accompagnements.

[1 est idéal pour adoucir
les épices tres fortes et
favoriser la digestion.
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