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6I INTRODUCTION IAh, la cuisine créole ! Elle ne laisse personne indifférent. Ses saveurs épicées savamment dosées sont un véritable ravissement pour le palais, et vous aimeriez pouvoir la déguster à loisir. Seulement voilà, comme beaucoup, vous pensez  que toutes ces préparations sont bien trop complexes pour pouvoir entrer dans votre cahier de recettes familiales. Oubliez dès maintenant tout ce que vous avez pu entendre de négatif sur la cuisine créole. Ne retenez quune seule chose : elle est délicieuse !Comme toutes les cuisines, elle comporte des recettes simples et rapides, et dautres qui exigent une préparation plus longue et un peu plus dattention. Croyez-moi, point nest besoin dêtre un expert, suivez tout simplement les recettes de ce livre, elles sont inratables ! Vous ferez sensation en mettant à votre table de merveilleux plats créoles pour vos dîners en famille, entre amis ou encore pour vos réceptions  lors de grandes occasions. Vous pourrez même improviser des repas à la dernière minute, car de nombreux produits créoles sont aujourdhui disponibles en grande surface. Pour que certains plats gardent toute leur typicité, vous aurez recours aux épiceries spécialisées mais vous ne serez jamais pris au dépourvu, puisque vous aurez toujours en réserve du lait de coco, de la poudre à colombo, de la cannelle, de la vanille et de la muscade. Dans votre réfrigérateur, vous ferez une place pour le gingembre, la sauce antillaise et le piment con t ! Vous congèlerez vos cives et vos piments antillais. Quel expert vous êtes déjà !La cuisine créole est un héritage, un patrimoine ancestral qui témoigne de linventivité des femmes qui ont accouché dune cuisine chargée dhistoire et qui lont rendue, avec ténacité et amour, synonyme de douceur de vivre. Je vous fais con ance, vous saurez, comme bien dautres cuisinières créoles, passer le témoin et transmettre cette cuisine riche et généreuse qui mérite dêtre connue dans toute son étendue. À vos faitouts ! 


7


I CE QUIL VOUS FAUT IINGRÉDIENTS DE BASELÉGUMES   Avocat   Banane plantain  Banane verte (ti-nain, pòyò)  Bélangère (aubergine)  Fruit à pain  Gombo   Igname   Patate douce  Pois-congo ou pois dangoleFRUITS   Ananas   Banane   Christophine (chayotte)  Citron   Citron vert  Corossol   Fruit de la Passion  Goyave   Litchi   Mangue mûre  Mangue verte  Noix de coco  Papaye ÉPICES ET AROMATES  Baies de genièvre  Baies roses  Cannelle   Citronnelle   Cives (ou ciboules)  Clou de giro e  Colombo   Curry   Gingembre   Laurier   Noix muscade  Persil   Piment antillais  Piment de Cayenne  Piment Jamaïque  Poivre noir en grains  Thym   Vanille 8


DIVERS   Beurre rouge  Lambis   Haricots rouges  Huile de roucou  Lait de coco  Lentilles corail  Rhum   Riz basmati  Riz rondMATÉRIEL I CE QUIL VOUS FAUT ILES INCONTOURNABLES  Balance alimentaire  Cocotte   Friteuse   Gants en plastique jetables (pour manipuler les piments)  Robot mixeurPETIT MATÉRIEL  Casseroles   Ciseaux à volaille  Ciseaux de cuisine  Couteaux affûtés pour le travail  Écumoire   Fouet à main  Fouet électrique  Mandoline   Marmite   Marteau (pour casser les noix de coco)  Moulin à légumes  Passoire   Pinceau de cuisine  Poêles   Presse-ail   Presse-citron   Râpe   Rouleau à pâtisserie  Tamis 





DESSERTS I FAIT MAISON IRECETTES DE BASE


12 I PAS À PAS I1,8 kg de mangues mûres (1,2 kg de pulpe env.)  500 g doignons  4 gousses dail  2 tronçons de racine de gingembre de 5 cm (env. 70 g)  Le jus de 2 citrons verts  1/8 de piment antillais  300 g de sucre de canne  1 cuil. à café de coriandre moulue  1 pincée de cumin en poudre  2 cuil. à soupe dhuile darachide ou de tournesol  15 cl de vinaigre de xérès  2 pincées de poivre noir moulu  1 cuil. à café de selMatériel de préparation3 bocaux de 500 g  Cocotte  Râpe  Gants en plastique jetables 1 Pelez les mangues, coupez la chair en morceaux. Pelez et hachez lail et les oignons. Pelez et râpez le gingembre. En lez les gants et prélevez un huitième du piment ; hachez-le  nement. 2 Mettez lhuile à chauffer à feu moyen dans la cocotte et faites-y revenir lail, loignon et le gingembre. Faites légèrement colorer le tout, puis ajoutez la mangue. Augmentez le feu à vif et faites revenir le mélange, pendant 5 à 7 min, en remuant sans cesse. Ajoutez alors tous les autres ingrédients et le jus de citron.3 Baissez le feu et laissez mijoter doucement pendant 40 min. 4 Mettez le chutney en bocaux stérilisés et fermez.FACILEPour 3 bocaux de 5 0 0  g3 0  min de préparation1 h 3 0  de cuissonCoût CHUTNEY DE MANGUES


13 300 g de piment antillais  40 cl dhuile environ  50 g de gros selMatériel de préparationBocal de 50 cl  Gants en plastique jetables  Papier absorbant1 Avant toute chose, en lez les gants avant de manipuler les piments forts ! Et évitez de vous toucher par mégarde le visage et surtout les yeux.2 Lavez les piments et essuyez-les soigneusement dans le papier absorbant. Tranchez les pédoncules, puis coupez les piments en 4 ou 8 morceaux. 3 Mettez une couche de gros sel dans le fond du bocal, puis alternez une grosse couche de piments et un peu de sel. 4 Couvrez largement dhuile. Fermez le bocal hermétiquement et conservez au frais. Le piment antillais est très fort et parfume lhuile instantanément, mais cest au bout de 2 jours seulement que vous obtiendrez une huile pleinement forte et parfumée.TRÈS FACILEPour 1 bocal de 50  cl 15  min de préparation2 jours de reposCoût PIMENTS CONFITS À LHUILE
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