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4
20 min


copeaux de noix de coco
1 petite poignée


ciboulette ciselée
1/2 bouquet


citron
1/2 (le jus)


amandes effilées
75 g


lait de coco 
20 cl


avocats en dés
2


1. Mixez les avocats avec le jus de citron. Ajoutez le lait de coco, salez et poivrez. Mixez pour obtenir une crème onctueuse.
2. Faites griller à sec les amandes dans une poêle. 
3. Servez dans des ramequins, parsemez de ciboulette, d’amandes et de copeaux de coco. 


Crème d’avocat, coco et amandes 
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4
15 min
20 min 
17 min


jus de citron
1 c. à soupe


sauce soja
3 c. à soupe


huile d’olive
5 c. à soupe


graines de coriandre écrasées
1 c. à café


blancs de poulet en dés 2


1. Dans un plat creux, mélangez l’huile avec la sauce soja, le jus de citron et la coriandre. Ajoutez les dés de poulet et mélangez. Couvrez de film alimentaire et placez au frais 20 min. 
2. Égouttez le poulet, puis déposez-le sur une plaque recouverte de papier sulfurisé. Enfournez 10 à 12 min à four chaud (200 °C), puis faites dorer 5 min en mode gril. 


Bouchées de poulet aux graines de coriandre 
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6
15 min


échalote en dés
1


gingembre râpé
3 cm 


coriandre effeuillée
1/2 bouquet


crème de coco
25 cl


blancs de poulet cuits en dés
500 g


1. Mixez la crème de coco avec la coriandre, le gingembre et l’échalote. 
2. Ajoutez le poulet, puis salez et poivrez. Mixez de nou-veau pour obtenir des rillettes. Réservez au frais jusqu’au moment de servir. 


Rillettes de poulet rôti à la crème de coco 
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Et aussi un peu de…
huile d’olive
 (4 c. à soupe)
lait 
(4 c. à soupe)


6
15 min
25 min


œufs
2


levure chimique
1/2 sachet


farine
125 g


curry
1 c. à soupe


olives noires hachées
50 g


blanc de poulet cuit en dés
100 g


1. Mettez la farine et la levure dans un saladier et creusez un puits. Versez les œufs, l’huile et le lait, puis mélangez pour obtenir une pâte homogène. Incorporez le poulet, les olives et le curry. 
2. Répartissez la pâte dans des petits moules à cakes en les remplissant aux deux tiers et enfournez 25 min à four chaud (180 °C). Démoulez et servez tiède. 


Mini-cakes au poulet, aux olives et au curry 
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4
10 min


ail écrasé
1 gousse


coriandre hachée
4 brins


sauce soja
2 c. à soupe


chou-fleur
quelques fleurettes


concombre en dés
1/4


radis noir en gros dés
1/2


1. Formez des brochettes en alternant le radis, le concombre et les fleurettes de chou-fleur. 
2. Mélangez la sauce soja avec la coriandre et l’ail. Nappez-en les brochettes et servez. 


Piques de crudités à l’asiatique 
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Et aussi un peu de…
huile d’olive 
(1 c. à soupe)
huile de friture


6
10 min
15 min


persil haché
1 bouquet


petits pois écossés
250 g 


échalote émincée
1


feuilles de brick
6


curry
1 c. à café 


seitan en petits dés
300 g


1. Faites blanchir les petits pois quelques minutes à l’eau bouillante salée. 
2. Faites revenir l’échalote avec l’huile d’olive. Ajoutez le seitan, les petits pois et le curry. 
3. Coupez chaque feuille de brick en 4 bandes. Déposez un peu de farce et du persil à l’extrémité de chacune d’elles, puis repliez en forme de triangle. 
4. Plongez-les 5 min dans l’huile de friture à 180 °C. Égouttez sur du papier absorbant et dégustez aussitôt. 


Samoussas de seitan au curry 




Apéritifs et entrées



14


4 
10 min
40 min


ketchup 
6 c. à soupe


tomates concassées
1 petite boîte


huile de tournesol
2 c. à soupe


oignon haché
1


curry
1 c. à soupe + pour servir


saucisses allemandes
4


1. Faites fondre l’oignon 5 min à feu doux avec l’huile. Ajoutez les tomates, le ketchup et le curry. Laissez mijo-ter 10 min à couvert. Faites réduire 10 min de plus sans couvercle. Mixez. 
2. Faites cuire les saucisses 15 min dans une poêle à couvert ou au barbecue. Servez-les coupées en ron-delles, saupoudrées de curry, avec des piques en bois et la sauce. 


Currywurst
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4
5 min
15 min


curry
1 c. à café 


oignon émincé
1/2


lait de coco
10 cl


coriandre ciselée
5 brins


lentilles corail
125 g


1. Portez à ébullition tous les ingrédients, sauf la coriandre, dans une casserole à fond épais avec 15 cl d’eau. Baissez le feu, puis laissez cuire 15 min en remuant de temps en temps et en ajoutant un peu d’eau si nécessaire. 
2. Servez tiède dans des bols avec la coriandre et des petits pains indiens chapatis ou naans. 


Dhal de lentilles corail à la coriandre 
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4
15 min
12 min


graines germées
2 grosses pincées


huile d’olive
2 c. à soupe


curry
1 c. à café


échalote émincée
1 


ricotta 
8 c. à soupe bombées


champignons de Paris 
8 gros


1. Hachez finement les pieds des champignons. 
2. Poêlez l’échalote avec le curry 2 ou 3 min dans l’huile. Ajoutez les pieds de champignons et laissez cuire 10 min. 
3. Mélangez le contenu de la poêle avec la ricotta, puis farcissez-en les têtes de champignons. Salez, poivrez, parsemez de graines et servez. 


Champignons farcis à la ricotta
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