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Les plug célébres et les moing célébres !
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/ %Tl'mfr .S SH lngréclients : 8 personnes

o Il IS ICEIRC | e Ghi Amul 1 ¢ a soupe
o I7H HOS 1/2 BT T e Garam masala 1/2 ¢ a café
o AcY 3009 * Petits pois frais/surgelés 300 gr
o T[> 1 5ol * Riz basmati 1kg
o SEIE F TSl * Grosses cardamomes noires 1/2 ¢ a café
o] .
o TR asl gl e Laurier quelques feuilles
. Eﬁ:r[ EX * Girofle quelques clous
o T0F — F1H] o= * Sel, poivre noir
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Puis, versez les petis pois.
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Faire fondre le ghi
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Puis versez le riz.
Couvrir d’eau a 2 hauteur.

Puis, versez les épices faites Ies reve-
nir et caraméliser.

Le pees pulao est prét !




Chutney de Coriandre

Ingrédienty : 8 personnes

e Coriandre 1 gros bouquet
e citron vert 1+1/2

¢ Oignon rouge 1 moyen

* Tomate 1 moyenne

e Ail 2 gousses

* Piment Au goUt

e Sel, poivre noir,



Hachez au mixeur tomate, coriandre,
oignon et ail.
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Puis versez le jus de citron.
Salez, poivrez et pimentez au go(t.

Servir tres frais.

Chuitney de Coriondre




di¥ &1 TqIaT AR Raitow de concombre et
ﬂ.—cﬂ FT T Raita de boondisy

1 & Q _H_l_qjﬂ_ S B Ingrédienty : 8 personnes
L 4 | ', EE 43 fess e Yaourt nature 4

( flaisselle de rian ou perles de
o @QT 2 ]ﬂ% lait noix de coco ou Fjord)
. S 19%e e concombre 2 gros
o ST 3 a% A * Boondis 1 sachet
& Y FT I3 T4 * grain de cumin 3 ¢ 4 soupe
e ' eCoriandre fraiche quelques feuilles

o THH, T e e Sel, poivre noir
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Epluchez concombres

Rapez les finements puis réservez.
Mettez Les boondis a tremper dans I'eau
15 minutes minimum.
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A la poéle, grillez sans huile les graines

de cumin, laissez brunir. Puis broyez au
rouleau a patisserie, jusqu’a la poudre.
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Dans un bol, versez les yaourts, 2 bel-
les pincées de cumin,et rajoutez du sel
et du poivre selon votre go(t.

Puis versez les concombres rapés et
méme son eau. Mélangez.
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puis disposez quelques feuilles de co-
riandre fraiche et quelques pincées de
cumin en guise de décoration.
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Pour la version boondi, égouttez les
boondis et pressez les, pour y enlever
eau et huile.
Puis, suivez la procédure du raita de
concombre.
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Se mange tres frais!



Pakovrow

Ingrédienty : 8 personnes

* Bésan (Farine de pois chiche) 1 jo

* Kalooniji 1 c acafé
(nigella seeds ou oinion seeds)

e Garam masala 1/2 c a café
e Kalyani adjwayan 1/2 c a café
e EFau 1 verre

¢ Coriandre fraiche quelques feuilles
¢ |_evure chimique 1/2 ¢ a café
* Huile 1 litre

e Oignon rouge 2 grosses

* Pomme de terre 2 grosses

* Courgette 1 grosse

* Aubergine 1 grosse

* Panir 1 gros

e Sel, poivre noir
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Dans un saladier, versez 2 bols de fari-
ne, la coriandre fraiche ciselée, les épi-
ces. Mélangez et salez a votre go(t.
La pate ne doit pas étre trop liquide. Un peu plus
épaisse qu’une pate a crépe.
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Laissez reposer 15 min.
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Puis, lavez, épluchez et coupez en fi-
nes tranches les légumes et le panir.

Une fois I'huile chaude, trempez les
tranches de légumes dans la pate a
pakora et faites les frire.

Laissez dorer 5 min.
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Les pakoras sont préts!
A déguster chaud !




Lentilles o beuwrre

Ingrédienty : 8 personnes

e | entilles noires

1 sachet
* Haricots rouges 1/2 sachet
e Ghi Amul 2 c a soupe
* Gingembre 50 grammes
o Al 4 gousses
¢ Oignon rouge 2 gros
¢ Piment 1-2 au golt
¢ Tomates 2 grosses
e Cardamomes noires quelques grosses
*Girofles quelques clous
¢ Adjawan 1 c a soupe
e Cumin, Curcuma 1 ¢ a soupe
eCoriandre fraiche quelques feuilles

e Sel, poivre noir
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La veille : Mettez a tremper les lentilles
et les haricots rouges dans I'eau.
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Prépowaliov

Le jour j : Dans un premier temps,
mettez a cuire les lentilles et les hari-
cots avec du sel. En cocotte minutes,
durée 4 coups de sifflets. Sinon cela
doit étre trés cuit.
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Second temps : Dans une autre cas-
serole, faites fondre le ghi. Puis, ver-
sez les oignons découpés en dés avec
les épices et laissez caraméliser.

Puis, versez les tomates découpées
en dés. Versez 2 verres d’eau au fur
et a mesure.

Laissez mijoter 10 minutes environ.
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Puis, broyez au blender ou mixeur.
Versez la préparation dans les lentilles.
Laissez mijoter a feu doux environ 20
minutes.
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Salez, poivrez a votre convenance si
besoin.
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Rajoutez des feuilles de coriandre frai-
che et éteindre le feu.
Les lentilles au beurre sont prétes!
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Bhindis (Gombo-ow Okras)

Ingrédienty : 8 personnes

1,5 kilos
e Gombos 2 moyens
¢ Oignon rouge 2 gousses
* Al 10 cl
¢ Huile

e Cumin, Curcuma, curry
e Coriandre en poudre
¢ Sel, poivre noir



%—f\a- PV’Q)WWW Dans un wok, mettez I'huile a frémir

puis ajoutez les oignons et les épices.
Puis, versez les gombos.
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Laissez cuire, faites revenir de temps

Lavez et découpez en petites rondel- en temps jusqu’a caramélisation et ré-
les les bhindis. Epluchez et découpez duction des bhindis.

les oignons en fines tranches.
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Vos gombos sont préts a étre dégustés!




Puwi

Ingrédienty : 8 personnes
1 Kkilo
2 poignées

¢ Farine de blé complet

¢ Farine de pois-chiche
1 verre d'eau

e Fau

o Huile 1 litre + 1c a café
. 2 c a café

e Ajwan

e Sel
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Dans un saladier, versez 3 bols de

farine de blé complet et la farine
de pois chiche.
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Ajoutez I'ajwan et le sel.

S 3 By ° @ a4t g,
%o e Tfe | 3ner # SH
péte brisée, péteamodelé_&;ﬁ AT |

Mélangez au fur et a mesure que vous
y versez 'eau.

1 fois la pate bien décollée des mains
pétrir quelques instants. La texture
doit étre celle d’'une pate brisée et
pate a modelée.

Faites des petites boules grosseurs
balles de ping pong. Les boules doi-
vent étre lisses et sans nervures.
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Mettre I’huile a chauffer.

Passez un peu d'huile sur les boules et
étalez tels des disques. Pas trop fines
5-6mm environ.
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Cuire les disques 1 a 1 dans I’huile tres
chaude, laissez gonfler. Cuisson 2 a 3 min.
C'est prét! Et puis servir chaud.
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Ingrédienty : 8 personnes

¢ Mangues vertes 4

(Mangos verts)

e Menthe 1/2 bouquet
¢ Mélasse de canne a sucre 1/4

e Sel noir
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Epluchez les mangues, coupez en dés.
Faites les bouillir.

Mixez les mangues avec la mélasse et la
menthe et ajoutez une pincée de sel noir.

- Ly arm

Et versez de I’eau a souhait. Selon
envie d'effet smoothie ou pas.

O4 3FR, Ukt T A T3
&l T 2, SIS Jhdl & |

Ajoutez du sucre a votre godt si besoin.
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Mettez des glacons, servir trés frais.
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Chavy

Ingrédienty : 8 personnes

e Cardamomes vertes 5-6 graines
e Cannelle 1 baton

* Gingembre 50 grammes
e Mélasse 1/4

¢ Thé noir en poudre 2 c a café

e | ait entier

e Eau

Proportions

1/3 d'eau 2/3 de lait
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Broyez au mortier les graines de car-
damomes afin qu’elles dégagent tout
leur parfum dans I'infusion.

Mettez I'eau sur le feu avec la can-
nelle, les cardamomes, le gingembre
découpé en morceaux et le thé noir.
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Une fois bien infusée, rajoutez le lait.
Laissez Mijoter a feu vif.
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Eteignez une fois que le thé monte.
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Votre chay est prét!
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Kowitoy Pankay et Gautoun powr ces jour.
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Mireille de nous awoir s gentillement inv-
vite dans taw maiso.
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Marie;, Lisa, Clandine pour votre bovnne
huwmewr et awvoiv mis la maiv v lav péite.
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Ow remet cav quand et cheg qui?




