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 Organisez-vous !  
 Une envie de saveurs exotiques peut vous prendre à n'importe quel  
 moment ! Si c'est le cas, ou si des amis débarquent à l'improviste,  
 reportez-vous au listing ci-dessous pour choisir la bonne recette selon  
 le temps que vous avez devant vous. Les temps indiqués ne prennent  
 pas en compte la réfrigération ou le repos (nécessaires pour certaines  
 recettes), mais uniquement la réalisation (préparation + cuisson).  
 Vous êtes super pressé !  
 Recettes prêtes en moins  
 de 30 min  
 Bœuf mariné . . . . . . . . . . . . . . . . . 33
 Daurade pimentée . . . . . . . . . . . . . 50
 Nouilles aux coquilles saint-jacques 49
 Poisson frit. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
 Vous avez un peu de temps  
 devant vous… Recettes prêtes  
 en 30 min  
 Nouilles thaïlandaises . . . . . . . . . . 64
 Salade de papaye verte. . . . . . . . . 16
 Salade thaïe au bœuf. . . . . . . . . . . 10
 Salade thaïe aux crevettes. . . . . . . 14
 Soupe de crevettes au curry . . . . . 17
 Soupe épicée au poulet. . . . . . . . . 22
 Vermicelles aux crevettes . . . . . . . 52
 Vous n'êtes pas pressé…  
 Recettes prêtes en 30 à 45 min  
 Brochettes de poulet marinées . . . 24
 Calamars mijotés au basilic violet
 et menthe. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58
 Curry vert de poisson aux oignons 46
 Fruits au citron vert . . . . . . . . . . . . 78
 Galettes de crevettes vapeur. . . . . 38
 Moules à la thaïe . . . . . . . . . . . . . . 56
 Nouilles à la citronnelle, coriandre
 et coco. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70
 Patates douces vapeur . . . . . . . . . 74
 Porc haché mijoté . . . . . . . . . . . . . 34
 Riz gluant nature . . . . . . . . . . . . . . 62
 Soupe de crevettes à la citronnelle 18
 Soupe de fruits de mer . . . . . . . . . 20
 Tapioca au lait de coco . . . . . . . . . 72
 Taros vapeur . . . . . . . . . . . . . . . . . 66
 Vous avez tout votre temps…  
 Recettes de plus de 45 min  
 Agneau de curry vert . . . . . . . . . . . 30
 Boulettes de poulet thaïes. . . . . . . 28
 Crabe en ragoût. . . . . . . . . . . . . . . 54
 Curry rouge de poulet . . . . . . . . . . 26
 Feuille de bananier farcie. . . . . . . . 75
 Poisson au lait de coco et
 citronnelle . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
 Poulet au gingembre . . . . . . . . . . . 36
 Riz gluant vapeur à la mangue . . . 71
 Salade thaïe de vermicelles,
 ciboules et cacahuètes . . . . . . . . . 12
 Vous voulez tout préparer en  
 avance… Recettes de plus de 1 h  
 Bœuf mijoté à l'ail et au lait de coco 32
 Curry de crevettes . . . . . . . . . . . . . 42
 Curry de légumes . . . . . . . . . . . . . 60
 Petits flans coco-citronnelle . . . . . 76
 Riz farci en feuilles de bananier. . . 68
 Riz sauté aux crevettes et calamars .40
 Organisez-vous ! 9  
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 Salade thaïe  
 au bœuf  
 Pour 4 à 6 personnes  
 Préparation : 30 min  
 Cuisson : 1 min  
 Difficulté : facile  
 Coût : cher  
 1
 À l'aide d'un couteau bien affûté, détaillez le bœuf  
 en fines tranches. Pour que la viande soit plus  
 facile à trancher, entreposez-la préalablement  
 30 min au congélateur. Lavez la salade et essorez-  
la. Épluchez la carotte et râpez-la. Coupez les  
 tomates en gros dés. Épluchez la citronnelle pour  
 éliminer la première peau qui est toujours assez  
 dure. Récupérez l'intérieur et coupez en tranches  
 aussi fines que possible. Épépinez le piment puis  
 hachez-le finement. Nettoyez-vous bien les doigts  
 après cette opération. Épluchez l'ail, ôtez les  
 germes et coupez en tranches fines.  
 Faites revenir l'ail à la poêle avec 6 cuil. à soupe  
 d'huile d'arachide, sans trop les colorer. Ôtez  
 du feu, récupérez l'ail et conservez l'huile dans  
 la poêle.  
 2
 INGRÉDIENTS
 400 g de filet de bœuf  
 (ou de faux-filet)  
 4 poignées de salade  
 1 belle carotte  
 2 tomates  
 2 tiges de citronnelle  
 1 petit piment rouge  
 10 gousses d'ail  
 Huile d'arachide  
 10 cuil. à soupe de nuoc-mâm  
 (ou nam pla ou sauce pour  
 nems)
 8 cuil. à soupe de sauce soja  
 6 cuil. à soupe de jus de citron  
 vert
 2 cuil. à soupe de sucre  
 1 botte de coriandre  
 Poivre
 Dans un saladier, mélangez avec un fouet le nuoc-  
mâm, la sauce soja, le jus de citron vert, le sucre et  
 un peu de poivre. Ajoutez la citronnelle, le piment,  
 l'ail cuit et mélangez. Ajoutez ensuite la salade, les  
 carottes, les tomates et mélangez délicatement.  
 3
 Faites chauffer la poêle à feu moyen et disposez les  
 tranches de bœuf. Faites cuire 1 min en remuant :  
 le bœuf ne doit pas être complètement cuit. Ôtez  
 du feu, puis versez tout le contenu de la poêle dans  
 la salade. Mélangez le tout, répartissez dans des  
 assiettes ou des bols de service, hachez la coriandre  
 et saupoudrez-la sur la salade. Servez tiède.  
 4
 CONSEIL
 Ajoutez, au tout dernier  
 moment, quelques cacahuètes  
 concassées sur la salade.  
 10 Soupes et salades  

[image: ]
[image: ] Salade thaïe de  
 vermicelles, ciboules  
 et cacahuètes  
 Pour 4 personnes  
 Préparation : 30 min  
 Repos : 30 min  
 Difficulté : facile  
 Coût : raisonnable  
 1
 Coupez
 grossièrement
 les
 vermicelles
 et
 les
 champignons. Ôtez les racines de la botte de  
 ciboule et coupez-la finement. Faites cuire les épis  
 de maïs 1 à 2 min à l'eau bouillante et détaillez-les  
 dans la longueur. Lavez les germes de soja. Râpez  
 la carotte.  
 Faites légèrement griller les cacahuètes à la poêle,  
 à feu doux, sans huile.  
 2
 3
 Dans un saladier, mélangez la pâte de tamarin  
 avec le sucre, le piment vert haché, la citronnelle  
 épluchée et hachée, le nuoc-mâm, le jus de citron  
 vert, la sauce d'huître, les cacahuètes, du sel et  
 du poivre.  
 4
 Ajoutez tous les autres ingrédients et mélangez  
 bien. Goûtez et assaisonnez avec davantage de  
 citron ou de sauce d'huître à votre goût. Laissez  
 reposer 30 min au réfrigérateur avant de déguster  
 bien frais.  
 INGRÉDIENTS
 2 belles poignées de vermicelles  
 trempés et égouttés  
 8 champignons noirs trempés  
 1 botte de ciboules  
 6 cuil. à soupe de cacahuètes  
 1 barquette de mini-épis de  
 maïs
 1 poignée de germes de soja  
 1 carotte  
 1 cuil. à café de pâte de tamarin  
 2 cuil. à café de sucre de palme  
 1 piment vert  
 1 tige de citronnelle  
 6 cuil. à soupe de nuoc-mâm  
 (ou nam pla)  
 4 cuil. à soupe de jus de citron  
 vert
 3 cuil. à soupe de sauce d'huître  
 Sel et poivre  
 VARIANTE
 Vous pouvez ajouter à cette  
 salade de la coriandre en  
 graines finement hachée,  
 un soupçon de curry en poudre,  
 de la coriandre fraîche ou de l'ail  
 fraîchement haché.  
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