Menuw de novembre 2017

Salade verte et radis netr, sauce moutarde
Cabillaud coce
‘Boulgour de kamut (ou boulgour de sarrasin peur le ,sans gluten®)
(pour 2 ou 3 personnes, recette rapide)

Salade verte et radis neoir, sauce moutarde
- *Mcac de meutarde, *le jus d'un citron, *2 ou 3 cas d'fiuile d'olive
- & Tcaas de levure de biere maltée, & 1 cas de tamari, & 4 gousses d'ail hactiées
- du radis notr
— de la salade ,type grenobloise”

‘Dans le saladier, mélanger les ingrédients *, ajouter ['Muile d'olive tout en remuant puis le
reste des ingrédients &. ‘Bien mélanger.
‘Epluchier et raper le radis neir. Ajeuter la salade. ‘Mélanger les legumes et la sauce auw

mement de seroir .

Cabillaud coco
— 300 g de cabillaud congelé
— Tcas d'fuile d'elive et 1 cac d'fuile de coco
— 1 gres oignen hachée
— sauce a la creme de coco, voir ,recette 5 du blog

‘Dans une poéle ow une cocotte large a fond épais, faire fondre les files et ajouter le
pelsson, le faire décongeler a feu doux. Ajouter ['oignon et le laisser fondre puis la sauce &
la creme de coco. Saler et laisser cuire 5 minutes & couvert.

‘Beulgour de kamut ou de sarrasin
— 100 g par personne de boulgour
- méme poids en ean
- une cac de mise de riz
— unegousse d'ail hactice ou de ['ail en poudre
— une pelite cac de curcuma en poudre

— Tuule d'olive

1 ‘Délayer le niseo dans l'eau et faire bowillir.

2 ‘Dans une cocotle & fond épais huilée, faire revenir rapidement l'ail et le curcuma, puis le
boulgour . Verser l'eau bowllante avec précaution et remuer de fagon que l'eau soit
abserbee.

3 “tors du feu, couvrir et laisser gonfler quelques nunutes.

4 Ajouter un pew d'iuile d'olive et reprendre la cuisson a few doux en seéparant les grains
avec une fourchette pendant 3 nunutes.

5 “tlors du feu, couvrir et laisser reposer 8 minutes.



