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14 jula¡ 2013

Aap ihNd
uStanI %

ana bna
šE AOr Aapne p@

ýoisyo' k
o

cikt kIijE − 

Vous deviendrez l'hôte indien et étonnerez votre entourage.

• %ana bna
na AOr mjýa krna hma

ra l+y qa −
 šs

^o$I–sI
 iktab me' 

Aapko šs id
n kI sfýlta kw 

sb raj
ý imlwgw −

Cuisine et bonne humeur à la clé, vous retrouverez les éléments 

qui ont fait le succès de cet atelier.

• Aapna Ep
en phin

E ! 

A vos tabliers !

Recettes de Cuisine

sbse XÜÏÞÆÞ hW AOr sbse km mxhUr !
Mets délicieux d'Inde du Nord.Les plus célèbres et les moins célèbres !



Pees  Pulao      Î¿Ð µ‡ ºÞÕÒ

ØÞÎ·}à : Aa# log

• `I Amul                                 
• grm msal                              
• m$r                                        
• cavl                                      
• šlaycI                   
• lorel                     
• lO'g                      
• nmk – kalI imcR

1 büa cMmc
1/2 ^o$a cMmc
 300g[am
1 iklo 
ku^ b@ýI
tejý pÒa
ku^ 

Ingrédients : 8 personnes                             

• Ghi Amul                                    
• Garam masala                         
• Petits pois frais/surgelés                    
• Riz basmati                                              
• Grosses cardamomes noires                        
• Laurier                                          
• Girofle                                           
• Sel, poivre noir                                              

1 c à soupe 
1/2 c à café 
300 gr  
1kg
1/2 c à café
quelques feuilles 
quelques clous



Pees  Pulao      Î¿Ð µ‡ ºÞÕÒ

kýa¡ me' `I ip`lašE -

m$r @ailE −

m$r kw cavl tWyar hW ! 

cavl @ailE - panI @ailE -
ifrú30 imn$ tk pkne dIijE -

sb msalw  @ailE AOr .§inE -

Faire fondre le ghi

Puis, versez les petis pois.

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

Le pees pulao est prêt !

Puis versez le riz.
Couvrir d’eau à 2 hauteur.
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ßÕßÇ   Préparation



ØÞÎ·}à : Aa# log

• hra /inya        
• hra nI'bU         
• lal Pyajý  
• $ma$r     
• lhsun                
•  lal imcR
• nmkú kalI imcR

1 b@ýI j¦ÈI
1 + @e!ý
1 b@ýI
1 b@ýa
2  lO'g
1-2

Ingrédients  :  8 personnes    

• Coriandre 
• citron vert                                     
• Oignon rouge
• Tomate                         
• Ail                                                                                                                                                
• Piment
• Sel, poivre noir, 

1 gros bouquet 
1 + 1/2
1 moyen
1 moyenne
2 gousses
Au goût

ÙÐç ÇßÈÏç µà º¿Èà Chutney de Coriandre



hra /inyaú $ma$rú Pyaû AOr
lhsun imksr kIijE -

c$nI tWyar hW ! 
tajýI–tajýI %ašE !

ifrú nI'bU ka jUs @ailE -
nmkúkalI imcR AOr lal mcR
@ailE -

Hachez au mixeur tomate, coriandre, 
oignon et ail.

Servir très frais.

Puis versez le jus de citron.
Salez, poivrez et pimentez au goût.
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ßÕßÇ   Préparation

ÙÐç ÇßÈÏç µà º¿Èà Chutney de Coriandre



ØÞÎ·}à : Aa# log

• dhI        
• %Ira           
• bU'dI 
• jIra     
• hra /inya                  
• nmkú kalI imcR

4 ^o$e i@Bbe
2 mo$e
1 pWkw$
3 b@ýe cMmc
ku^ tejý pÒe

Ingrédients  :  8 personnes    

• Yaourt nature
( flaisselle de rian ou perles de 
lait noix de coco ou Fjord)                              
• concombre
• Boondis                        
• grain de cumin                                                                                     
•Coriandre fraiche                                     
• Sel, poivre noir

4 

2 gros
1 sachet
3 c à soupe
quelques feuilles

¶àÐç µÞ ÐÞÏÄÞ ´Ð
Ì‚KÆà µÞ ÐÞÏÄÞ

Raita de concombre et
Raita de boondis



¶àÐç µÞ ÐÞÏÄÞ ´Ð
Ì‚KÆà µÞ ÐÞÏÄÞ

Raita de concombre et
Raita de boondis

%Ire ^IilE AOr i⁄isE -
bUNidyo' ko @ubošE 15 imn$ -

to S$ov prú sU%a jIra .UinE - 
ifýr pIisE -

ifrú b@ýI k$orI me'' dhI @ailE
nmkú kalI imRc AOr jIra
@ailE - i⁄sa huAa  %Ira @ailE - 
imlašE -

b'UdI ^ainE AOr incoiüE −
šs trh bUNdI se sara tel inkl 
jata hW AOr b'UNdI nrm .I ho
jatI qI − Aage %Ire rayte kw 
jWse kIijE −Epluchez concombres

Râpez les finements puis réservez.
Mettez Les boondis à tremper dans l’eau 
15 minutes minimum.

Dans un bol, versez les yaourts, 2 bel-
les pincées de cumin,et rajoutez du sel 
et du poivre selon votre goût.
Puis versez les concombres râpés et 
même son eau. Mélangez. 

ifýrú hre /inye kw pTte AOr jIra 
@ailE - sjav$ kw ilE -
puis disposez quelques feuilles de co-
riandre fraiche et quelques pincées de 
cumin en guise de décoration.

A la poêle, grillez sans huile les graines 
de cumin, laissez brunir. Puis broyez au 
rouleau à pâtisserie, jusqu’à la poudre.

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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ßÕßÇ   Préparation

rayta tWyar hW ! tajýa–tajýa %ašE -
Se mange très frais!



ØÞÎ·}à : Aa# log

• besn        
• kl'UjI           
• grm msala  
• Ajvayn     
• panI 
• hra /inya       
• beik'g p£@r    
• tel         
• lal Pyajý 
• AalU       
• torI            
• bWg'n         
• pnIr           
• nmkú kalI imcR

1 iklo
1 ^o$a cMmc
1/2 ^o$a cMmc
1/2 ^o$a cMmc 
1 Glas
ku^ pÒe
1/2 ^o$a cMmc
1 lI$r
2 mo$I
2 mo$e
1 mo$I
1 mo$a
1/2 iklo

Ingrédients  :  8 personnes    

• Bésan (Farine de pois chiche) 
• Kaloonji                                      
(nigella seeds ou oinion seeds)
• Garam masala                         
• Kalyani  adjwayan                                   
• Eau                                               
• Coriandre fraiche
• Levure chimique                        
• Huile                                         
• Oignon rouge                         
• Pomme de terre                        
• Courgette                            
• Aubergine                                  
• Panir                                     
• Sel, poivre noir

1 kilo 
1 c à café

1/2 c à café
1/2 c à café
1 verre
quelques feuilles
1/2 c à café
1 litre
2 grosses
2 grosses
1 grosse
1 grosse
1 gros

ÊµëüÞ Pakora



ÊµëüÞ Pakora

phlwú k$ore me'' 2 k$orI besnúhra
/inya AOr sb msale @ailE - 
nmk AOr kalI imcR @ailE - 

ifrú /ošEú pnIro' AOr siBjýyo'
ko ptla– ptla kai$E −

pko@ýe tWyar hW' ! 
grm %ašE ! 

tel grm kIijE -

15 imn$ kw ilE r% dIijE -

5 imn$ .UinE -
Dans un saladier, versez 2 bols de fari-
ne, la coriandre fraîche ciselée, les épi-
ces. Mélangez et salez à votre goût. 
La pâte ne doit pas être trop liquide. Un peu plus 

épaisse qu’une pâte à crêpe.

jb tel grm ho jaEú to k$I 
hu¡ sBjýI ko besn kw ⁄ol me' 
@¦bošE AOr grm tel me' telne
kw ilE @ailE -
Une fois l'huile chaude, trempez les 
tranches de légumes dans la pate à 
pakora et faites les frire.

Puis, lavez, épluchez et coupez en fi-
nes tranches les légumes et le panir.

Laissez reposer 15 min.

Laissez dorer 5 min.

Les pakoras sont prêts!
A déguster chaud !

Mettez l’huile à chauffer. 
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ßÕßÇ   Préparation



Î@¶Èà ÆÞÒ Lentilles au beurre

ØÞÎ·}à : Aa# log

• kalI dal        
• lal rajma                 
• `I  
• Adrk     
• lhsun 
• lal Pyaû      
• lal imcR              
• $ma$r                 
• kalI šlaycI        
• lO'g 
• Ajvayn                
• jIraú hLdI                  
• hra /inya            
• nmkú kalI imcR   

1 pWkwj
1/2 pWkwj
2 b@ýe cMmc
50 g[am
4  
2 mo$e
1-2
2 mo$e 
ku^ biüya\ 
ku^
1 b@ýa cMmc
1 b@ýa cMmc
ku^ tejý pÒe

Ingrédients  :  8 personnes    

• Lentilles noires
• Haricots rouges                                    
• Ghi Amul                        
• Gingembre                                      
• Ail                                               
• Oignon rouge   
• Piment
• Tomates 
• Cardamomes noires
•Girofles                                       
• Adjawan 
• Cumin, Curcuma                             
•Coriandre fraiche  
• Sel, poivre noir

1 sachet 
1/2 sachet
2 c à soupe
50 grammes
4 gousses
2 gros
1-2 au goût
2 grosses
quelques grosses
quelques clous
1 c à soupe
1 c à soupe
quelques feuilles



Î@¶Èà ÂÞÒ Lentilles au beurre

01 ip^lI rat ko " dal AOr
lal rajma panI me'' @¦bošE -

ifrú $ma$r kai$E AOr @ailE -
/Ire–/Ire 2 panI kw Glas @ailE - 
10 imn$ tk pkašE -

ku^ hre /inyo' kw pÒe @ailE − 
mK%nI dal tWyar hW ! 

02 bnanevalw idn "dal AOr lal 
rajma £bailE -  p[exr k¦kr me'' " 4
 sI$I lgašE - dal bh¦t gl 
janIcaihE -

Agrú Aapko nmk AOr kalI imcR
kI ûårt hWú to @al sktI h'W -

La veille : Mettez à tremper les lentilles 
et les haricots rouges dans l’eau.

ifýrú imksr kIijE AOr
dal me'' @ailE - 20 imn$ tk
£bailEú ^o$a `ImI ges pr -
Puis, broyez au blender ou mixeur.
Versez la préparation dans les lentilles.
Laissez mijoter à feu doux environ 20 
minutes.

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 à mesure.
Laissez mijoter 10 minutes environ.

Le jour j : Dans un premier temps, 
mettez à cuire les lentilles et les hari-
cots avec du sel. En cocotte minutes, 
durée 4 coups de sifflets. Sinon cela 
doit être très cuit.

Salez, poivrez à votre convenance si 
besoin.

Rajoutez des feuilles de coriandre fraî-
che et éteindre le feu. 
Les lentilles au beurre sont prêtes!
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ßÕßÇ   Préparation

dUsra küahI me''ú Ì @ailE - lal 
Pyaû AOr sb masalw @ailE AOr
.uinE -

04



ßÍ¢Áà Bhindis (Gombo ou Okras)

ØÞÎ·}à : Aa# log

• i.'@I        
• lal Pyaû                
• lhsun  
• tel                   
• jIraú hLdIú krI                  
• /inya pa£@r           
• nmkú kalI imcR   

1,5 iklo
2  b@ýI
2 lO'g
10 se'$IlI$r

Ingrédients  :  8 personnes    

• Gombos
• Oignon rouge                                 
• Ail                         
• Huile                                     
• Cumin, Curcuma, curry                             
• Coriandre en poudre 
• Sel, poivre noir

1,5 kilos
2 moyens
2 gousses
10 cl



ßÍ¢Áà Bhindis (Gombo ou Okras)

i.'i@ya\ /oE ifýr kai$E - lal
Pyajý ^IilE AOr ^o$a Slašs 
me'' kai$E -

k!ýa¡ me''ú tel grm kIijE -
lal Pyaû AOr sb msalw tel me''
@ailE - ifýrú i.'i@ya\ @ailE −

Lavez et découpez en petites rondel-
les les bhindis. Epluchez et découpez 
les oignons en fines tranches.

Dans un wok, mettez l’huile à frémir 
puis ajoutez les oignons et les épices. 
Puis, versez les gombos.

Laissez cuire, faites revenir de temps 
en temps jusqu’à caramélisation et ré-
duction des bhindis.

Vos gombos sont prêts à être dégustés!
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ßÕßÇ   Préparation

pkašE jb tk i.'@I AC^I
trh pk jaE AOr isku@ý jaE-

i.'i@ya\ tWyar hW' !

01 



ÊâÐà Puri

ØÞÎ·}à : Aa# log

• gehU\       
• besn                 
• panI  
• tel     
• Ajvayn           
• nmk   

1 pWkw$
2 muiÉya\
1 Glas
1 il$r+^o$a cMmc
2  ^o$e cMmc

Ingrédients  :  8 personnes    

• Farine de blé complet

• Farine de pois-chiche                                    

• Eau                        

• Huile                                     
• Ajwan                                                

• Sel

1 kilo 

2 poignées

1 verre d'eau

1 litre + 1c à café
2 c à café



ÊâÐà Puri

phlw k$ore me''ú 3 gehU\ kw Aa$e kI 
k$oirya\ AOr besn gehU\ @ailE -

jb Aa$a haq me'' %ol detI hWú
kû  imn$ gU'i/E - Aa$a ko jWse
pâte brisée, pâte à modelé hone caihE - 

p§rI tel me'' seikE -
fUlne dIijE - pUrI 2-3 imn$ tak
seikE - p§rI tWyar hW! grm %ašE!

nmk AOr Ajvayn @ailE - 

tel grm kIijE - goilyo' pr
tel lgašE AOr beilE -
i@Sk ka 5-6 imlImI$r hW -

Dans un saladier, versez 3 bols de 
farine de blé complet et la  farine 
de pois chiche.

Faites des petites boules grosseurs 
balles de ping pong. Les boules doi-
vent être lisses et sans nervures.

Mélangez au fur et à mesure que vous 
y versez l’eau.
1 fois la pate bien décollée des mains 
pétrir quelques instants. La texture 
doit être celle d’une pate brisée et 
pate à modelée.

Ajoutez l’ajwan et le sel.

Mettre l’huile à chauffer.
Passez un peu d'huile sur les boules et 
étalez tels des disques. Pas trop fines 
5-6mm environ.

Cuire les disques 1 à 1 dans l’huile très 
chaude, laissez gonfler. Cuisson 2 à 3 min.
C'est prêt!  Et puis servir chaud.
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ßÕßÇ   Préparation

^o$I goilya\ bnašE -

panI /Ire–/Ire @ailE -



¦Î ÊKÈÞ Am  Panna

ØÞÎ·}à : Aa# log

• hra Aam        
• pudIna                
• gu@ý    
• kala nmk
   

4 b@ýe
1/2 guldSta
1/4

Ingrédients  :  8 personnes    

• Mangues vertes 
(Mangos verts)

• Menthe                                    

• Mélasse de canne à sucre                        

• Sel noir

4 

1/2 bouquet

1/4



¦Î ÊKÈÞ Am  Panna

01  hre Aam ^IilE - kai$E
AOr £bailE -

04 Agrú Aapko nmk ya gu@ý
kI jýärt hWú jo@ý sktI hW' -

03 panI @ailE -

Ajoutez du sucre à votre goût si besoin.

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

Epluchez les mangues, coupez en dés.
Faites les bouillir.

Mettez des glaçons, servir très frais.

02 

ßÕßÇ   Préparation

ifýrú hre Aamú pudInaú gu@ý AOr
kala nmk ka cu$kI imksr
kIijE -

Et versez de l’eau à souhait. Selon 
envie d'effet smoothie ou pas.

Aašs ri%E - 
Aam pnna tWyar hW ! 
tajýa–tajýa pI !



ºÞÏ Chay

ØÞÎ·}à : Aa# log

• hrI šlaycI       
• dalcInI                   
• Adrk     
• guü      
• kalI cay pa£dr   
• du/            
• panI

¥ÈáÊÞÄ               
1/3 panI  2/3 du/   

5-6 lO'g
1 ^üI
50 g[am
1/4  
2 ^o$a cMmc

Ingrédients  :  8 personnes    

• Cardamomes  vertes

• Cannelle                                                          

• Gingembre                                      

• Mélasse                                               

• Thé noir en poudre

• Lait entier

• Eau

Proportions                                   
1/3 d'eau  2/3 de lait

5-6 graines

1 baton

50 grammes

1/4

2 c à café



ºÞÏ Chay

01     šlayicya\  pIisE -

ifýrú panI me''ú du/ @ailE -
£Cc gmIR pr £bailE 

ifrú panI m'eúšlaycIú Adrkú
dalcInI AOr kalI cay £bailE -

Broyez au mortier les graines de car-
damomes afin qu’elles dégagent tout 
leur parfum dans l’infusion.

jb cay £bltI hWú to £bltI
ges b'd kIijE -
Éteignez une fois que le thé monte.

Votre chay est prêt! 

Une fois bien infusée, rajoutez le lait. 
Laissez Mijoter à feu vif.

Mettez l’eau sur le feu avec la can-
nelle, les cardamomes, le gingembre 
découpé en morceaux et le thé noir.
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ßÕßÇ   Préparation

cay tWyar hW ! grm–grm ip !



ÖáßµŒÏÞ !      Merci !¥DEç ÊÒ ! Bons moments !

• kivtaú p'kj AOr gOtm šs idn kw ilEû
Kavita, Pankaj et Gautam pour ce  jour.

• imrey ijskw `r me' hm rhe −
Mireille de nous avoir si gentillement in-
vité dans ta maison. 

•  marIú ilûaú KlOdIn AC^e mnor'jn AOr
%ana pkane kw ilE −
Marie, Lisa, Claudine pour votre bonne 
humeur et avoir mis la main à la pâte.

                        
                         hm ifýr se ihNduStanI 
%ana bnane ka idn kb AOr ikskw yha\ kre'ge ü  

               On remet ça quand et chez qui?


