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1Pelezl’ail,p​ ​uisécrasez-l​ ​e.Coupezl​ ​esblancsde
po​ ​uleten36lamellesétro​ ​ites.Mettez-lesdansun
saladi​ ​er,avecl’ail,lasaucesoja,lepiment,l’huile

etl​ ​esu​ ​cre,p​ ​uismélangezj​ ​usqu’àcequelaviande
soitb​ ​ienenrobéedesau​ ​ce.Enilezchaquelamell​ ​e​ ​
surun​ ​ebrochetteenbambou.Posezl​ ​esb​ ​rochettes
surun​ ​eplaque,puiscouvrez-lesetréservezau
réfrigérateurquelquesinstants.
2Enfournezlaplaquepour10minàfo​ ​urchau​ ​d
(190°).Réchauffezlasaucesataydansunecasserole

etversez-ladansd​ ​ouzeverrines.
3Sortezl​ ​esb​ ​rochettesdufour.Co​ ​upezl​ ​ecitron
endeuxetpressez-leau-dessusdesbrochettes.
Disposez3brochettesparverrine,p​ ​uisplacez

1ro​ ​ndell​ ​edecitro​ ​nsurlebord.Servezchau​ ​doufro​ ​id.
POUR​ ​​ ​VERRINES
Préparation:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
4​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​sans​ ​la​ ​peau
1​ ​citron​ ​vert
2​ ​gousses​ ​d’ail
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​bombée​ ​
de​ ​piment​ ​conﬁt​ ​au​ ​vinaigre​ ​
ou​ ​de​ ​sauce​ ​au​ ​piment
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​végétale
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​bombée​ ​
de​ ​sucre​ ​roux
400​ ​g​ ​de​ ​sauce​ ​satay
POUR​ ​SERVIR
12​ ​rondelles​ ​de​ ​citron​ ​vert
BROCHETTES​ ​POULET​ ​
ET​ ​CITRON​ ​VERT​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
RECETTE​ ​WAHOU​ ​!
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​30​ ​min​ ​
Marinade:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
500​ ​g​ ​de​ ​ﬁlet​ ​de​ ​bœuf
4​ ​tiges​ ​de​ ​citronnelle
1​ ​petit​ ​piment​ ​rouge
4​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​échalotes
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​
nam-pla​ ​(à​ ​base​ ​de​ ​poisson)​ ​
ou​ ​de​ ​nuoc-mâm
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale
POUR​ ​LES​ ​ACCOMPAGNEMENTS
caroes
concombre
oignons​ ​nouveaux
150​ ​g​ ​de​ ​vermicelles​ ​de​ ​riz
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​végétale
12​ ​feuilles​ ​de​ ​sucrine
coriandre,​ ​menthe,​ ​aneth​ ​
ou​ ​basilic
oignons,​ ​ail​ ​ou​ ​échalotes​ ​frits
sauce​ ​au​ ​piment
1Coupezlaviandeendés.Ôtezlesextrémités
destigesdecitronn​ ​elle,retirezlapremièrefeuill​ ​e
ethachezlereste.É​ ​pép​ ​inezl​ ​epim​ ​ent,puishachez-le
inementavecl’ailetl​ ​eséchalotes.
2Piq​ ​uezlesdésdebœufsurdesbrochettes
enmétaletdisposez-lesdansunplatcreux.
Dansunsaladier,mélangezlacitro​ ​nnell​ ​eavecl’ail,
lepim​ ​ent,leséchalotes,lasaucenam-plaetl’huil​ ​e.
Versezlemélangesurlesbrochettesetlaissezmariner
aufraisaum​ ​oins15min.
3Préparezlesacco​ ​mpagnements.Coupez
lescarottesetl​ ​econcomb​ ​reenjuli​ ​enn​ ​e,p​ ​uisémincez
leso​ ​igno​ ​ns.Faitestremperl​ ​esvermicellesdans

del’eaubouillante4min.Ég​ ​outtez-les,rincez-les
àl’eaufroide,p​ ​uislaissez-lesséchersuruntorchon.
Coupez-lesenpetitsmorceauxetarrosez-l​ ​es

d’unpeud’huilepo​ ​urlesempêcherdedevenir
collants.Effeuillezl​ ​esinesherbes,p​ ​uisdisposeztous
lesaccompagnem​ ​entsdansunplatetréserv​ ​ez-les
auréfrigérateur.
4Faiteschaufferungrilàfeuvifetmettez​ ​
lesbrochettesàcuire1mind​ ​echaquecôté,p​ ​uisservez
aveclesacco​ ​mpagnementsetdelasauceaupiment.
BROCHETTES​ ​DE​ ​BŒUF​ ​
À​ ​LA​ ​CITRONNELLE​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​de​ ​coco
500​ ​g​ ​d’un​ ​mélange​ ​de​ ​légumes​ ​
en​ ​morceaux
25​ ​g​ ​de​ ​gingembre​ ​frais
2​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​branches​ ​de​ ​citronnelle
3​ ​ou​ ​4​ ​piments​ ​oiseau
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​végétale
4​ ​feuilles​ ​de​ ​kaﬃr​ ​
ou​ ​de​ ​citron​ ​vert
basilic​ ​et​ ​coriandre
1Pelezlegingemb​ ​reetl’ail,puisémincez-les.
Écrasezlesbranchesdecitro​ ​nnelleetl​ ​espiments
oiseau.Dansunwoko​ ​uunesaute​ ​use,faiteschauffer
l’huileetfaitesrevenirtouscesingrédients30sec.
2Écrasezlesfeuill​ ​esdekafiro​ ​udecitro​ ​n.
Ajoutez-lesetversezlelaitetlacrèmedecoco.​ ​
Portezàébullition,couvrezetlaissezd​ ​oucement
frémir15minenremuantdetempsentemps.
3Ajoutezlesl​ ​égumesetportezdeno​ ​uv​ ​eau
àébullition.Laissezfrémir2ou3minenremuant
souvent,jusqu​ ​’àcequeleslégumessoientcuits,mais
toujourscroquants.Versezdanslesbolsetservez
parsemédebasilicetdeco​ ​riandre.
SOUPE​ ​À​ ​LA​ ​NOIX​ ​
DE​ ​COCO​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
2​ ​caroes
3​ ​oignons​ ​nouveaux
6​ ​tomates​ ​cerises
1​ ​
1/2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​rouge
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​végétale
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre​ ​roux
175​ ​g​ ​de​ ​nouilles​ ​aux​ ​œufs
1/2​ ​chou​ ​chinois
150​ ​g​ ​de​ ​germes​ ​de​ ​soja
1​ ​citron​ ​vert
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
coriandre
1Pelezlescarottesetcoupez-lesenbâtonnets.
Tranchezlestomatesendeux.Coupezleso​ ​ignons

endeux,p​ ​uisémincez-lesinementdanslalongueur.
Dansun​ ​egrandepoêleoudansunwok,mettez

lapâtedecurryetl’huileàchauffer1min.In​ ​corpo​ ​rez
lebouillo​ ​n,lelaitdecocoetl​ ​esucre,puislaissezfrémir
3min.
2Ajo​ ​utezlesn​ ​ouilles,lescarottesetlecho​ ​uchinois.
Prolongezlacuissonde6min,p​ ​uisincorporez
lesgermesdesojaetlesto​ ​mates.Versezquelques
gouttesdujusdecitro​ ​ndanslasoupeetrectii​ ​ez
l’assaisonn​ ​ement.Servezdansdesbols,p​ ​uisparsemez
d’oignonsn​ ​ouveauxetdeco​ ​riandre.
SOUPE​ ​THAÏE​ ​
AUX​ ​LÉGUMES​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
2​ ​ou​ ​3​ ​blancs​ ​de​ ​dinde​ ​cuits
100​ ​g​ ​de​ ​vermicelles​ ​de​ ​riz
1​ ​piment​ ​rouge
2​ ​échalotes
1/2​ ​boe​ ​d’oignons​ ​nouveaux
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​riz​ ​
ou​ ​de​ ​cidre
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja
1É​ ​pép​ ​inezlepimentetdétaillez-leenines
lamell​ ​es.Pelezleséchalotes,p​ ​uiscoupez-lesenq​ ​uatre.
Émincezl​ ​eso​ ​ignons,tranchezladindeetcisel​ ​ez
grossièrementlaco​ ​riandre.
2Faitestremperl​ ​esvermi​ ​cell​ ​esdansd​ ​el’eau
bo​ ​uillante4min,p​ ​uiségouttez-lesetrépartissez-l​ ​es
dansd​ ​euxassiettescreuses.
3Dansun​ ​ecassero​ ​le,réunissezlepiment,
leséchalotesetlebouillon.Portezàpetiteébulliti​ ​on,
p​ ​uislaissezmijoter3min.Versezl​ ​evinaigreet

lasau​ ​cesojadanslacassero​ ​le,incorpo​ ​rezl​ ​esoignons
aum​ ​élangeetp​ ​rolongezlacuissonde1min.
Ajoutezladinde,p​ ​uislaissezcuireen​ ​core1ou2min.
Parsem​ ​ezdecoriandre,versezlapréparation

surl​ ​esvermicelles,p​ ​uisservez.
CONSOMMÉ​ ​DE​ ​VOLAILLE,​ ​
NOUILLES​ ​CHINOISES​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
200​ ​g​ ​de​ ​poulet​ ​rôti
100​ ​g​ ​de​ ​champignons​ ​de​ ​Paris
1​ ​citron​ ​vert
1​ ​boe​ ​d’oignons​ ​nouveaux
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​rouge
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​
nam-pla​ ​(à​ ​base​ ​de​ ​poisson)​ ​
ou​ ​de​ ​nuoc-mâm
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre
1Prélevezlezesteducitronàl’aided’unÉcon​ ​ome
etdétaillez-leenlamelles.Émin​ ​cezleschamp​ ​igno​ ​ns,
ciselezleso​ ​igno​ ​nsno​ ​uv​ ​eauxenséparantlev​ ​ert

dublan​ ​c,puiscoupezlepo​ ​uletenmorceaux.
2Versezlebo​ ​uillondansunecassero​ ​le.
Ajoutezlapâtedecurry,lasaucenam​ ​-pla,lesucre,
lejusetl​ ​estro​ ​isquartsduzestedecitro​ ​n.Po​ ​rtez
àébullition,puisajoutezleschamp​ ​igno​ ​nsetlapartie
blan​ ​chedesoigno​ ​nsno​ ​uv​ ​eaux.Couvrezetlaissez
mijoter2min.
3Incorpo​ ​rezlesm​ ​orceauxdepo​ ​uletetl​ ​estro​ ​is
quartsduvertd​ ​eso​ ​ignons.Laissezréchaufferl​ ​etout
quelquesminutesàfeudo​ ​ux.Transvasezdansdesbo​ ​ls
àl’ai​ ​ded’unelouche,parsemezdurested’oigno​ ​n

etduzestedecitro​ ​n,p​ ​uisservez.
BOUILLON​ ​POULET​ ​
ET​ ​CHAMPIGNONS​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​25​ ​min
500​ ​g​ ​de​ ​cuisses​ ​de​ ​poulet​ ​
désossées​ ​sans​ ​la​ ​peau
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​vert
1​ ​oignon
4​ ​gousses​ ​d’ail
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
1,75​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
5​ ​feuilles​ ​de​ ​citron​ ​vert
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​
nam-pla​ ​(à​ ​base​ ​de​ ​poisson)​ ​
ou​ ​de​ ​nuoc-mâm
1​ ​boe​ ​d’oignons​ ​nouveaux
280​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​verts
150​ ​g​ ​de​ ​pousses​ ​de​ ​bambou
2​ ​citrons​ ​verts
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​basilic
POUR​ ​SERVIR
quartiers​ ​de​ ​citron​ ​verts
1Pelezl’o​ ​igno​ ​netl’ail.Mettezl’huileàchauffer​ ​
dansunecassero​ ​le.Hachezl’oignon,puisfaites-lefrire
3mindansl’huil​ ​e.Pendantcetemps,émincezl’ail

ethachezlepo​ ​ulet.Ajoutezleto​ ​utdanslacassero​ ​le,
p​ ​uislaissezcuirejusqu’àcequelepouletchange

deco​ ​uleur.
2Incorpo​ ​rezlapâtedecurry,lelaitdecoco,
lebo​ ​uillon,lesfeuillesdecitro​ ​n,lenam​ ​-plaetlaissez
cuire12min.Hachezlevertdeso​ ​ignonsn​ ​ouveaux

ettranchezlapartieblancheenb​ ​iseau.Équeutez
lesharicotsetretirezl​ ​esils,p​ ​uiscoupezleshari​ ​cots
endeux.Incorporezl​ ​evertdeso​ ​ignons,leshari​ ​cots

etl​ ​espo​ ​ussesdebambo​ ​u.Laissezcuire4à6min.
3Dansunbol,mélangezl​ ​ejusdescitrons
etl​ ​ebasilicàl’aided’unfouet.Versezlejusdans​ ​
lasoupe.Ajoutezlestranchesd’oigno​ ​nsetréchauffez
letout.Siv​ ​ouslesouhaitez,laissezrefroidirlasoupe,
p​ ​uisplacez-laaucongélateur.Aum​ ​omentdeservir,
décongelez-la,puisréchauffez-la.Serv​ ​ezavec

desquartiersdecitro​ ​n.
SOUPE​ ​DE​ ​POULET​ ​
AU​ ​CURRY​ ​VERT​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
500​ ​g​ ​de​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​
sans​ ​la​ ​peau
80​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​nuoc-mâm
4​ ​cm​ ​de​ ​gingembre​ ​ou​ ​de​ ​galanga
2​ ​tiges​ ​de​ ​citronnelle
6​ ​feuilles​ ​de​ ​combava​ ​
ou​ ​des​ ​zestes​ ​de​ ​citron​ ​vert
1​ ​piment​ ​rouge​ ​frais
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre​ ​roux
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert
1​ ​bonne​ ​poignée​ ​de​ ​basilic​ ​
et​ ​de​ ​coriandre
1Dansun​ ​egrandecassero​ ​le,v​ ​ersezl​ ​elaitd​ ​ecoco
etl​ ​enuoc-mâm.Épluchezethachezl​ ​egingem​ ​bre
etajoutez-le.Coupezl​ ​estigesdecitro​ ​nnell​ ​eenpetits
tronçonsetjetez-lesdanslacasseroleaveclesfeuilles
decombava.
2Hachezensuitel​ ​epimentro​ ​uge,puisajo​ ​utez-le
aveclesucre.Faiteschaufferetlaissezcuire5min

àpetitsbouillons,sanscouvrir.
3Coupezlepo​ ​uletenpetitsmorceauxetajo​ ​utez-le
danslacasserol​ ​e,co​ ​uvrezetlaissezmijoter8à10min.
Quandl​ ​epo​ ​uletestcuit,incorporezl​ ​ejusdecitro​ ​n,
hachezgrossièrementlesherbesetparsem​ ​ez-les

surlasoupeavantdeservir.
SOUPE​ ​AU​ ​POULET​ ​
ET​ ​À​ ​LA​ ​COCO​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
RECETTE​ ​WAHOU​ ​!
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
100​ ​g​ ​de​ ​nouilles​ ​chinoises​ ​
aux​ ​œufs​ ​sèches
2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​saumon​ ​(125​ ​g​ ​chacun),​ ​
sans​ ​la​ ​peau
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​rouge
20​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​
nam-pla​ ​(à​ ​base​ ​de​ ​poisson)​ ​
ou​ ​de​ ​nuoc-mâm
1​ ​citron​ ​vert
1​ ​piment​ ​rouge
2​ ​oignons​ ​nouveaux
POUR​ ​SERVIR
coriandre
quartiers​ ​de​ ​citron​ ​vert
1Dansun​ ​egrandecassero​ ​leantiadhésive,faites
chaufferlapâtedecurry2min.Versezl​ ​elaitdecoco

etl​ ​ebo​ ​uillo​ ​ndanslacassero​ ​le,p​ ​uislaissezmijoter
5min.Baissezl​ ​efeu,ajo​ ​utezl​ ​esiletsdesaumo​ ​n

etfaites-l​ ​espocher4o​ ​u5min,jusqu’àcequ’ilssoient
justecuits.
2Pendantcetemps,faitescuirel​ ​esn​ ​ouilles
dansunecassero​ ​led’eaubo​ ​uillantejusqu’àcequ​ ​’ell​ ​es
soienttendres.
3Égouttezl​ ​esno​ ​uill​ ​es,puisré​ ​partissez-les
dansd​ ​euxbo​ ​lsetdéposezuniletdesaumo​ ​n
danschacund’eux.Pressezl​ ​ecitronetincorporez
lejusàlasoupeaveclasau​ ​cenam​ ​-pla.Épépinez​ ​
lepim​ ​ent,coupez-leenlamell​ ​es,puisémincez
leso​ ​igno​ ​ns.Versezlasoupedansl​ ​esbo​ ​lsetparsem​ ​ez
depiment,d’o​ ​igno​ ​netd​ ​ecoriandre.Ajo​ ​utez

unq​ ​uartierdecitrondanschaquebo​ ​l,puisservez.
SOUPE​ ​DE​ ​NOUILLES​ ​
AU​ ​SAUMON​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
200​ ​g​ ​de​ ​maïs
200​ ​g​ ​de​ ​crevees​ ​crues​ ​
décortiquées
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pâte​ ​
de​ ​curry​ ​rouge
40​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
16​ ​tomates​ ​cerises
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​
ou​ ​de​ ​légumes
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre
1Faiteschaufferlapâtedecurrydansun​ ​ecassero​ ​le
jusqu’àcequ​ ​’ell​ ​ecomm​ ​enceàfrire.Incorporez

lelaitdecocoaucurry,puisportezàpetiteébullition.
Ajoutezlemaïsetlaissezcuire3min.
2Coupezlestomatescerisesendeux,puisajo​ ​utez-
lesdanslacasseroleaveclescrevettesetpro​ ​lo​ ​ngez

lacuisso​ ​nde1ou2min.Versezlebouillondans
lacasseroleetremuezleto​ ​ut.Hachezgrossièrem​ ​ent
lacoriandre,parsemez-enlasoupeetservez.
SOUPE​ ​DE​ ​MAÏS​ ​
AUX​ ​CREVETTES​ ​
ENTRÉES,​ ​SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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