Total pour 2 personnes : .
0 Veggie

35 min.

 CURRY A LiNOIENNE AU FENOUIL ET AU MIATS

servi avec un pain naan et du yaourt bien frais
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Petit voyage en Inde ce soir : couleurs, saveurs et parfums, tout y est. Vous préparerez vous-
méme votre pate de curry avec entre autres du gingembre, du curcuma, des graines de
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moutarde et du piment rouge. Vous n’aimez pas manger trop épicé ? Ajoutez moins de piment
rouge. Ce plat est un régal des sens. Dites-nous ce que vous en pensez !
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USTENSILES

COMMENCER

PREPARER
1 Préchauffez le four a 200 degrés. Pour le riz,
portez une grande quantité d’eau a ébullition
dans la casserole et ajoutez une pincée de sel.
Epépinez le piment rouge et émincez-le. Emincez
'oignon. Rapez finement le gingembre et le
curcuma . Emincez ou écrasez l'ail. Coupez le
fenouil en deux, puis en quartiers, retirez le cceur
dur, taillez le légume en fines lamelles et hachez
grossierement la coriandre.

PREPARER LE CURRY
4 Remuez le lait de coco jusqu’a ce que
les grumeaux se soient dissous. Ajoutez-le a la
sauteuse, émincez ¥ de cube de bouillon par
personne par-dessus et portez le tout a ébullition
doucement. Egouttez le mais, puis ajoutez-le.
Laissez ensuite mijoter 10 a 12 minutes. Goltez et
rectifiez 'assaisonnement au besoin.

Recette de curry a I’indienne au fenouil et au mais: c’est parti!

CUIRE
2 Faites chauffer % ¢s d’huile de tournesol par
personne dans la sauteuse a feu moyen. Ajoutez le
gingembre, le curcuma, les graines de moutarde,
’oignon, l’ail et le poivron rouge, faites-les
revenir 1 a2 minutes Z , ajoutez le concentré de
tomates et le fenouil, puis poursuivez la cuisson
4 a 6 minutes.

CUIRE LE NAAN
5 Enfournez le naan 5 a 7 minutes. Pendant ce
temps, mélangez le yaourt et '3 de la coriandre
dans le bol. Salez et poivrez.

2 CONSEIL : Sivous n’aimez pas le piquant,
réduisez la quantité de piment de moitié ou
supprimez-le entiérement.

CUIRE LE RIZ
3 Pendant ce temps, faites cuire leriz12 a
15 minutes a couvert dans la casserole. Ensuite,
égoutte-le et réservez-le sans couvercle.

* CONSEIL : Attention : le curcuma déteint
fortement. Portez des gants en plastique ou
emballez vos mains dans des sacs a sandwich
avant de le raper.

SERVIR
6 Servez le riz dans des assiettes creuses et
versez le curry par-dessus. Présentez le naan et
le yaourt en accompagnement. Garnissez le plat
avec le reste de la coriandre.

2:LE SAVIEZ-VOUS ? Ceplatestricheen
fibres, puisqu’il représente prés de la moitié des
apports quotidiens recommandés. Mais il est aussi
plutot calorique. Sivous surveillez votre apport,
réduisez de moitié la quantité de riz et remplacez
la moitié du lait de coco par du bouillon. Vous
pourrez préparer des flocons d’avoine pour le petit
déjeuner du lendemain avec le reste du lait de coco.

i Concentré de
. tomates (petit pot)

Tomates cerises
: enboite (boite)

Yaourt entier (g)

Cube de bouillon
de légumes (pc)

. Peut contenir des traces de :

INGREDIENTS

* Piment rouge (pc) Yoo 1 1% 2 2% 3
: Oignon rouge (pc) Y, 1 1% 2 2% 3
i Gingembrefrais(cm) 1 2 3 4 5 6
¢ Curcuma (cm) 1 2 3 4 5 &6
Gousse d’ail (pc) Vo0 1 1% 2 2% 3

Fenouil (g) 100 200 300 400 500 600

: Coriandrefraiche (g) s 2% 5 7% 10 12% 15

Graines de moutarde
: jaune (cc)

ool 12 2 2% 3

Riz complet (g) 85 170 250 335 420 505
Lait de coco (ml) 150 250 : 350 : 450 600 : 700

o 1 1% 2 2% 3
Pain naan (pc) Vo001 1% 2 2% 3
50 75 100 125 175 200

A ajouter vous-méme
Huiledetournesol(cs) % 1 1% 2 2% 3

Va Vo2 0% 1 1% 1%

Poivre et sel Au golt
Conserver au réfrigérateur
. VALEURS
. NUTRITIONNELLES
© Energie (kJ/keal) 3977/951 640 /153
Lipides total (g) 40 7
Dont saturés (g) 24,1 3,9
Glucides (g) 121 20
Dont sucres (g) 22,2 3,6
Fibres (g) 14 2
Protéines (g) 21 3
Sel (g) 2,2 0,4

. ALLERGENES

Lait/lactose Moutarde
Cacahuétes 22) Noix

Céréales contenant du gluten

Sulfites

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
¢ n'hésitez pas a nous contacter !

: SEMAINE 472019 ()



