DAHL

Un plat gourmand qui fait voyager grace aux épices ! Au lait de coco ou
a la sauce tomate, avec ou sans légumes, les possibilités sont
nombreuses pour varier les plaisirs :-)

Z - o I
Base, texture, satiété

Hudle, olgnot. ail

Base aromatique
( Ectalote, poireat,
cetert brancte.,

feroult, gingembre)

Condiments
VA equrmed

Saveurs complémentaires '\
Saveurs, texture
( Laiced, citnon, coco, henbed
aromatigues. set, poivre ....) ( Tomates fraiches. dauce

lomated. courgetled. patate
douce. carotted. ....)

Exemple : pois chiches curry coco

Ingrédients pour 4 personnes :

200g de pois chiches cuits * 1échalote LE ZESTE EN PLUS

200g de coulis de tomates ¢ 1 CaS d’huile d’olive

200ml de lait de coco * 1CaCdecurry

2 carottes * Sel ge/we; avec dit
hig pouk un

Emincer I'échalote et les carottes puis les revenir a I’huile chaude 2 min. PP

Ajouter le curry pour 2 min en remuant. ; V%

Ajouter le coulis de tomate, le lait de coco, les pois chiches et mijoter e’qm&é/w’e/z

10 min a couvert. -

Lrotéined

Ajuster I'assaisonnement.



DAHL

Un plat gourmand qui fait voyager grace aux épices ! Au lait de coco ou
a la sauce tomate, avec ou sans légumes, les possibilités sont
nombreuses pour varier les plaisirs :-)

Z - o [
Base, texture, satiété

( Lentitle. haricol blanc.
Q04 chicke...)

Condiments

Saveurs complémentaires

( Laiced, citnon, coco, henbed
aromatigued. del. poivre. ....) ( Tomated fraiches. satce

lomated. courgetled. patate
douce. carotted. ....)

Saveurs, texture

Exemple : lentilles a la sauce tomate

Ingrédients pour 4 personnes : 200-250g lentilles corail, 1 gros oignon,
150g sauce tomates, 2 gousses ail, 1 cac graines cumin, 1-2 cac curry, %
citron, sel/poivre, brins de coriandre

LE ZESTE EN PLUS

* Faire tremper les lentilles 15min

o . . . o Servez avec du
* Emincer l'oignon, puis le faire suer a couvert jusqu’a transparence avec
I'huile, le sel et les graines de cumin ez ol un
* Ajouter la sauce tomates, 'ail écrasé, le curry et laisser mijoter 5-10min repad yW
* Egoutter les lentilles et bien rincer @W/&é%
* Ajouter les lentilles a la préparation, recouvrir d’eau (environ 1cm au .
proléined

dessus des lentilles) puis cuire a couvert 15-20min a feu doux
* Avant de servir, ajouter le citron et la coriandre hachée



