Menuw de décembre 2017
‘Due exotiqgue avecat pamplemousse
‘Endives aux hierbes aw four, 1z et pois cassés aw coce
Sauce potumairon coceo

‘Due exotique, avocat pamplemousse (pour 2 persennes)

‘Dans le saladier, decouper le pamplemousse et ['avocat, comme indiqué c-dessous :

- un pamplemousse rose : comme une erange, l'éplucher et le séparer en deux, puis enlever aw fur et
a mesure la peau de cliague tranchie pour garder seulement la pulpe en petits morceaux.

- un avocat . le couper en deux, enlever le neyau, puis couper des quartiers en cubes

Ajouter les ingrédients suivants : 1cas de vinaigre balsamigue a la vanille*, 2 cas d'fuile de
sesame et 1 cac de levure maltée

‘Melanger, adnurer ce beaw plat, rese et vert..., et savourer... Attendre d 'étre a table si vous le
pouvez!!!

fvinaigre balsamique a la vanille : achieter une bouteillle de vinaigre balsamique bio ety laisser infuser 1 meis
une demi-gousse de vanille coupée en deux dans le sens de la longueur (ou une gousse entiere dont les grains ont
déja éte récupérés pour une recette antérieure). L 'utiliser pour tous les produits exotiques.

Endives awx herbes au four (pour 2 personnes)

Couper en deux dans le sens de la longueur 4 endives, déposer ces moitiés dans un plat a four les
unes a coté des autres, face coupée sur le dessus. Saupoudrer d'une cac de sucre roux, d'un peu de
sel rose, d'un mélange d'lierbes fachiées ensemble (thym, remarin, marjelaine, basilic, et plus si le
coeur vous en dit...), verser le jus d'un ctron et 2 a 3 cas d'huile d'olive. ‘Enfouwrner et régler le four
a 180° pour une fieure de cuisson. A nu-parceurs, poser une fewlle de cusson bie sur le plat pour
eviter le dessectiement des endives.

Riz, pots cassés & la creme de coce (pour 4 persennes)

1 Cuire 150 g de riz basmati complet dans 300 g d'eau.

2 ‘Dans une autre cocotte a fond épais, mettre 200 g de pois cassés recouverts largement d'eau,
survetller la cuisson, environ une demi-fieure. Retirer du few avant qu'ils se transforment en puree.
Les égoulter .

3 ‘Dans une coceoltte a fond épais, faire fondre une belle cac d'uile de coco, y foire revenir 1/2 cac
de gingembre en poudre et 1/2 cac de curciuina, ajouter 2 belles cas de creme de coco, mélanger et
laisser chauffer 1 nunute. Compléter par les pois cassés et le riz . Assaisenner avec duw sel et 1 cas
de tamari. ‘Mélanger le tout et tenir au chiaud.

Sauce potimarren cocoe (peur 2 personnes)

Cwire a l'étouffée dans une petite cocotte a fond épais 250 g de potimarron coupé en morceaux avec
1 cas d'eau, enviren 10 nunutes. Verser dans un mini-blender avec 1 cac de creme de coco et
nuxer. Vider dans le bol de service et ajouter du sel rose et 1/2 cac de 5 parfuins (mélange d épices :
coriandre, fenouil, cannelle, poivre noir, girofle). Verifier l'assaisennement.

Apres la superbe entrée, servir les ,endives aux fierbes” accompagnées du ,riz
el pols cassés a la creme de coco” et agrémentées d'une cuillerée de sauce
Lpetimarren coce”, bref ... tout un programme en coce !!!’ ‘Bonne dégustation.



