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8 | Verrines de légumes

Bouillon de légumes au coco

pour 6 personnes | préparation : 20 minutes | cuisson : 15 minutes
facile | bon marché




	50 cl de bouillon de légumes

	1 racine de gingembre de 10 cm

	1 gousse d’ail

	2 échalotes

	1/2 bouquet de coriandre

	1 tige de citronnelle

	250 g de tofu

	1 pointe de coriandre en poudre

	30 cl de lait de coco

	2 cuil. à soupe de sauce soja

	1 pointe de curcuma

	Sel, poivre








1Pelez et râpez la racine de gingembre. Épluchez et hachez très finement l’ail et les échalotes. Équeutez et ciselez la coriandre et la tige de citronnelle. Coupez le tofu en petits dés.

2Versez le bouillon de légumes dans une casserole, ajoutez le gingembre, l’ail, l’échalote, la citronnelle et la coriandre en poudre. Portez à ébullition, puis faites cuire à petit feu pendant 10 min.

3Allongez le bouillon avec le lait de coco et la sauce soja. Ajoutez les dés de tofu, puis le curcuma, la coriandre fraîche ciselée, du sel et du poivre si nécessaire. Faites simplement réchauffer le tout.

4Répartissez le bouillon et le tofu dans des verrines et servez bien chaud.




Conseil

Il existe deux sortes de tofu : le soyeux fondant ou le ferme qui tient bien à la cuisson. Très riche en protéines, il se conserve au frais jusqu’à son utilisation. Pour cette recette, vous pouvez tout aussi bien utiliser l’un ou l’autre.

Variantes

Ajoutez des germes de soja frais ou remplacez le tofu par des miettes de crabe.
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Lentilles rouges à l’indienne

pour 6 personnes | préparation : 15 minutes | cuisson : 30 minutes
facile | bon marché




	200 g de lentilles rouges

	1 racine de gingembre de 10 cm

	1 cuil. à café de curcuma

	1 oignon

	20 g de ghee (beurre clarifié) ou de beurre

	1 cuil. à café de graines de cumin

	1 cuil. à café de coriandre en poudre

	1/2 cuil. à café de curry

	1/2 cuil. à café de piment en poudre

	1/2 bouquet de coriandre

	Sel, poivre








1Rincez les lentilles et plongez-les dans une casserole d’eau. Pelez et râpez le gingembre. Ajoutez-le dans la casserole avec le curcuma. Laissez cuire à couvert et à feu moyen pendant 25 min environ, jusqu’à ce que les lentilles soient bien tendres. Ôtez du feu.

2Épluchez et hachez l’oignon. Faites-le blondir à la poêle dans le ghee ou dans le beurre. Ajoutez les graines de cumin, la coriandre en poudre, le curry et le piment. Laissez cuire encore 2 min en remuant. Versez sur les lentilles et mélangez bien. Assaisonnez si nécessaire.

3Rincez, équeutez et ciselez la coriandre. Mélangez-en la moitié aux lentilles. Répartissez les lentilles dans des verrines et parsemez-les du reste de coriandre. Servez à température ambiante.




Variante

Remplacez la coriandre par du persil plat.
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