
		
			[image: ]
		

		
			
				1

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				RECETTES

				DE CUISINE

				VEGGIE

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				2

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				TABLE DES MATIÈRES

			

		

		
			
				Beignets de patate douce à la sauce satay	3

				Curry de légumes	4

				Légumes sautés au lait de coco	5

				Nouilles sautées aux légumes	6

				Pommes de terre crémeuses à la coco	7	

				Raviolis gyoza aux champignons	8

				Sauté de légumes	9

				Terrine végétale de lentilles, coco curry	10

				Tofu poêlé à la sauce piment	11

				Wok de nouilles, légumes et ananas	12

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				RECETTES VEGGIES

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				3

			

		

		
			
				Pour 4 personnes 

				INGRÉDIENTS

				500g de patate douce

				1 c. à soupe d’huile végétale

				1 oignon finement haché

				250g de grains de maïs

				3 oeufs, légèrement battus

				1 1/2 c. à soupe de graines de sésame

				2 c. à soupe de farine

				Huile végétale pour la cuisson

				150g de sauce Satay Thaï AYAM™

				140ml lait de coco AYAM™

				Quelques tranches de citron en accompagnement

				 

				PRÉPARATION

				1	Peler les patates douces et les râper grossièrement. Faire chauffer l’huile dans une poêle non adhésive et ajouter les oignons. Faire revenir pendant 2 minutes ou jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Ajouter les patates douces et les faire sauter pendant 3 minutes ou jusqu’à cuisson complète. Transférer dans un grand saladier.

				2	Ajouter et mélanger dans le saladier les oeufs, la farine, le maïs et les graines de sésame.

				3	Faire chauffer l’huile dans la poêle. Placer une grosse cuillère à soupe de mélange dans la poêle et aplatir légèrement. Cuire à feu moyen pendant 2 minutes de chaque côté ou jusqu’à obtenir une couleur blonde dorée. Retirer de la poêle et égoutter sur du papier absorbant. Recommencer jusqu’à ce que le mélange soit terminé. Cuire 3 ou 4 minutes les beignets à chaque tournée.

				4	Faire chauffer la sauce satay et le lait de coco dans une petite casserole. Servir les beignets avec la sauce et les quartiers de citron.

				NB: De la citrouille peut être utilisée en remplacement de la patate douce.
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				Pour 4 personnes 

				INGRÉDIENTS

				1 c. à soupe d’huile végétale

				110g de tofu ferme, coupé en quartiers 

				185g de pâte de curry jaune AYAM™

				185g de feuilles de chou, coupées

				185g de navet, coupé en petits morceaux

				220g de haricots verts, coupés en fines tranches

				500ml d’eau

				270ml de lait de coco AYAM™ 

				PRÉPARATION

				1	Chauffer l’huile dans un wok ou une poêle antiadhésive à feu moyen.

				2	Ajouter le tofu et faire sauter jusqu’à ce qu’il soit légèrement doré sur toute sa surface. Filtrer le tofu et le mettre de côté. 

				3	Chauffer la poêle à feu moyen. Ajouter la pâte de curry, le chou, le navet, les haricots, le tofu et l’eau, bien mélanger et porter à ébullition. Réduire le feu et laisser mijoter pendant 15 minutes. 

				4	Ajouter le lait de coco et laisser mijoter pendant 2 minutes. 

				5	Servir avec du riz à la vapeur 
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				INGRÉDIENTS

				250g de haricots verts, coupés en long (5cm environ)

				1 oignon coupé en 8

				250g de maïs miniatures, découpés en deux

				400g de pleurotes, râpées en gros morceaux

				140ml de lait de coco AYAM™

				160ml d’eau

				125g de purée de tomates

				2 cuillères à soupe de sauce hoi sin

				2 cuillères à soupe de sauce piment ail et gingembre AYAM™

				1/2 cuillère à café de poudre cinq épices

				4 cakes de nouilles instantanées AYAM™

				2 cuillères à soupe d’huile d’arachide

				 

				PRÉPARATION

				1	Mélanger le lait de coco, l’eau, la purée de tomates, la sauce Hoi sin, la sauce piment et la poudre cinq épices dans un bol et réserver.

				2	Cuire les nouilles dans l’eau bouillante suivant les instructions. Egoutter et conserver.

				3	Chauffer l’huile dans un wok à feu moyen. Une fois que l’huile est bien chaude, mettre dans le wok les haricots, les oignons et le maïs et sauter à feu vif pendant 1 minute.

				4	Ajouter les champignons et continuer à faire sauter jusqu’à ce que les légumes soient tendres.

				5	Verser le lait de coco et faites revenir jusqu’à cuisson complète.

				6	Placer les nouilles dans une assiette et verser les légumes sautés généreusement sur le dessus.
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				Recette réalisée par Cécile Michel - Ma cuisine Enthousiaste

				Blog : https://www.macuisineenthousiaste.com/

				INGRÉDIENTS

				2 blocs de nouilles instantanées AYAM™

				200ml de lait de coco AYAM™

				1 c. à café de pâte de curry jaune AYAM™ (ou rouge, ou vert)

				1 c. à café de sauce piment Ail et Gingembre AYAM™

				1 c. à café de sauce Nuoc Mam AYAM™

				1 carotte, coupée en morceaux

				1 poireau, coupé en rondelles

				100 g de brocolis ou 100 g de chou rouge, émincés

				2 champignons, tranchés finement

				1/2 tasse d’eau

				Huile de coco AYAM™

				PRÉPARATION 

				1	Dans une casserole d’eau bouillante, ajouter les nouilles instantanées et laisser cuire 2min. Égoutter et mettre de côté.

				2	Dans une poêle avec un peu d’huile de coco, faire revenir 1 cuillère à café de pâte de curry.

				3	Ajouter les légumes les plus longs à cuire : carotte et poireau. Faire revenir.

				4	Ajouter l’eau et faire revenir.

				5	Ajouter la sauce Nuoc Mam

				6	Ajouter le reste des légumes : champignons / chou rouge. Faire revenir 2 à 3 minutes.

				7	Ajouter le lait de coco et mélanger.

				8	Ajouter la sauce piment et faire revenir.

				9	Enfin, ajouter les nouilles instantanées. Faire sauter et c’est prêt !
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				Pour 4 personnes

				INGRÉDIENTS

				800g de pommes de terre moyennes

				1 c. à soupe d’huile d’olive

				1 oignon haché

				1 c. à soupe Pâte de Curry jaune AYAM™

				1 tomate, hachée finement

				60ml tasse d’eau

				160ml de crème de coco AYAM™

				1 c. à soupe de chutney à la mangue

				PRÉPARATION

				1	Faire bouillir les pommes de terre non pelées dans une grande casserole jusqu’à ce qu’elles soient tendres, puis égoutter.

					Peler et couper les pommes de terre en quartiers. Réserver.

				2	Chauffer l’huile dans une grande poêle. Ajouter l’oignon et faire frire pendant 2 minutes.

				3	Ajouter la pâte de curry, la tomate, l’eau et la moitié de la crème de coco. Cuire à feu doux pendant 10 minutes, jusqu’à ce que les tomates soient trendres. Remuer de temps en temps.

				4	Ajouter le chutney, les pommes de terre et le reste de crème de coco. Mélanger et laisser cuire.

					Ce plat est parfait pour accompagner des viandes grillées, un barbecue, du poisson ou du poulet.
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				INGRÉDIENTS

				3 c. à soupe d’huile végétale

				400g de champignons émincés

				4 échalotes, émincées

				250g de chou émincé

				4 tiges de cébettes, émincées

				1 boîte de thon émietté naturel

				2 c. à soupe de sauce d’Huître AYAM™

				1 oeuf

				Pour la pâte à gyoza: 

				200g de farine de blé (farine tous usages)

				2 pincées de sel

				13cl d’eau bouillante

				PRÉPARATION

				1	Verser la farine et le sel dans un saladier, mélanger.

				2	Ajouter très progressivement l’eau bouillante dans la farine (Ne pas tout verser d’un coup). Mélanger avec une cuillère en bois et recommencer jusqu’à former de gros grumeaux.

				3	Pétrir la pâte tant que la pâte est encore chaude, tout en continuant à ajouter doucement le reste de l’eau. Pétrir la pâte durant 5 minutes puis façonner une boule de pâte.

				4	Laisser la pâte reposer à température ambiante durant 1h.

				5	Après repos, re-pétrir la pâte durant 1 min puis la rouler en boudin d’environ 2 cm de diamètre. Découper la pâte en morceaux de 10g environ.

				6	Sur un plan de travail fariné, étaler les morceaux de pâte afin d’obtenir des cercles de pâte les plus fins possible.

				La pâte est prête à être farcie.

				7	Pour la farce, dans un wok, faire revenir l’huile végétale, les champignons émincés, les échalotes, le chou et les cébettes.

				8	Ajouter le thon et faire revenir 1 minute.

				9	Ajouter la sauce d’huître, mélanger et faire revenir de nouveau durant 1 minute.

				10	Pour former les gyoza : prendre une feuille de pâte. Ajouter une cuillerée de farce au centre de la feuille. Avec les doigts ou un pinceau, ajouter de l’oeuf sur les bords de la pâte afin de pouvoir bien fermer le gyoza. Refermer les 2 extrémités de la pâte et donner la forme des gyoza.

				11	Pour faire cuire les gyoza, faire bouillir une casserole d’eau. Quand l’eau boue, mettre à cuire les gyoza durant 3 à 5 minutes.
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				SAUTÉ DE LÉGUMES
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				INGRÉDIENTS

				70ml sauce d’huître AYAM™

				1 cuillère à soupe d’huile végétale

				2 cuillères à soupe de sauce soja AYAM™

				2 cuillères à café de sucre brun

				1 gousse d’ail écrasée

				1 cuillère à café d’huile de sésame AYAM™

				2 cuillères à soupe d’eau

				2 bouquets de brocoli chinois (ou autre légume)

				1 cuillère à soupe de graines de sésame grillées

				 

				PRÉPARATION

				1	Dans une petite casserole, mélanger la sauce d’huître, l’huile végétale, la sauce soja, le sucre, l’ail, l’huile de sésame et l’eau. Chauffer à feu doux et remuer jusqu’à ce que l’ensemble soit bien chaud. Éteindre le feu.

				2	Couper les queues des brocolis puis les trancher dans le sens de la longueur. Porter à ébullition une grande casserole d’eau sur feu vif. Ajouter les brocolis, éteindre le feu et les blanchir pendant 2-3 minutes ou jusqu’à ce que les tiges soient tendres.

				3	Bien égoutter et placer sur un plat à servir. Verser la sauce sur les brocolis et les garnir de graines de sésame.

				Conseils: Utiliser d’autres légumes pour la recette - choy pak, choy sum, Broccolini ou asperges.
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				Recette réalisée par Karine Gaulier - Coups de Food

				INGRÉDIENTS

				1/ La terrine

				300 g de légumineuses cuites ici lentilles corail (ou fèves, pois chiche, haricots blancs, lentilles vertes, haricots rouges, pois cassés)

				50 g d’huile de coco vierge AYAM™

				150 g de farine (peut être remplacée par des flocons d’avoine ou maïzena ou du son d’avoine ou de la semoule fine de blé)

				1 petit oignon émincé 

				1 cuillère à café de pâte de curry jaune AYAM™

				Quelques feuilles d’herbes fraîches (coriandre, persil, basilic, etc.)

				1 pincée de sel et de poivre 

				1 cuillère à soupe de concentré de tomates (facultatif)

				2 cuillères à soupe d’huile de sésame AYAM™

				300 ml de lait de coco allégé AYAM™

				 

				2/ Émulsion d’herbes

				1 poignée de feuilles d’herbes de votre choix

				3 cuillères à soupe d’huile d’olive

				1 cuillère à soupe de jus de citron

				2 cuillères à soupe de sauce Teriyaki AYAM™

				 

				PRÉPARATION

				1	Préchauffer le four à 180°C.

				2 Faire revenir les oignons et quelques feuilles d’herbes de votre choix au préalable si souhaité.

				3 Mélanger tous les ingrédients et mixer pour obtenir une pâte quasiment lisse. 

				4 Graisser une terrine et verser la pâte. Égaliser.

				5 Enfourner pour 30 minutes. Pour vérifier la cuisson, la terrine doit être ferme sur toute sa longueur sous les doigts. Ajuster le temps si nécessaire selon le four et le moule choisi. S’il est plus haut que large, il faudra allonger le temps de cuisson.

				6 Laisser refroidir.

				7 Pour l’émulsion d’herbes à la sauce Teriyaki: mettre tous les ingrédients dans un verre doseur et émulsionner à l’aide d’un mixeur.
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				TERRINE VÉGÉTALE DE LENTILLES, COCO CURRY
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				TOFU POÊLÉ À LA

				SAUCE PIMENT
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				INGRÉDIENTS

				Tofu:

				4 c. à soupe de fécule de maïs

				2 c. à soupe d’huile végétale

				1 c. à soupe d’oignons verts tranchés

				2 c. à café de graines de sésame grillées

				Pour la sauce piment :

				1 tasse d’eau

				1 c. à soupe de sauce soja AYAM™

				4 c. à soupe de sucre

				2 c. à soupe de Sauce Piment sucrée-salée AYAM™

				2 gousses d’ail, pelées et hachées

				1 c. à soupe de Sauce Piment Sriracha AYAM™

				1-2 c. à soupe de fécule de maïs

				1-2 c. à soupe d’eau

				 PRÉPARATION

				1	Couper le bloc de tofu en cubes.

				2	Saupoudrer la fécule de maïs sur le tofu et mélanger délicatement jusqu’à ce qu’il soit bien enrobé

				Pour la sauce :

				3	Dans une petite casserole, ajouter l’eau, la sauce soja, le sucre, la sauce Sriracha, la sauce piment Sucrée-Salée et l’ail et porter à ébullition.

				4	Dans un petit bol, mélanger 1-2 cuillères à soupe de fécule de maïs avec 1-2 cuillères à soupe d’eau. Verser le mélange de fécule de maïs dans la sauce et bien fouetter.

				5	Réduire le feu si nécessaire et continuer à cuire pendant une minute ou deux jusqu’à ce que la sauce s’épaississe puis retirer du feu et mettre de côté.

				Pour le tofu poêlé :

				6	Dans une poêle, ajouter 2 cuillères à soupe d’huile.

				7	Une fois que l’huile a chauffé, ajouter le tofu et laisser le cuire pendant environ 6 minutes de chaque côté pour qu’une belle croûte régulière se forme.

				8	Retirer de la casserole et égoutter sur un papier absorbant.

				9	Ajouter la sauce au tofu juste avant de servir.

				10 Saupoudrer de graines de sésame et d’oignons verts.
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				Pour 4 personnes

				INGRÉDIENTS

				1 gros oignon

				1 gros poivron vert

				2 carottes

				350g de Brocolis

				1 verre d’eau (20 cl)

				200ml de crème de coco allégée AYAM ™

				1 ½ c. à soupe de sauce Hoi Sin

				2 c. à soupe de sauce soja AYAM™

				2 c. à soupe d’huile végétale

				¼ d’ananas pelé et coupé

				4 c. à soupe d’amandes rôties concassées

				5 c. à soupe de menthe fraîche hachée

				4 portions de nouilles instantanées AYAM ™

				PRÉPARATION

				1	Émincer l’oignon et le poivron. Couper les carottes en fin bâtonnets et couper grossièrement les brocolis.

				2	Mélanger l’eau, la crème de coco allégée, les sauces Hoi Sin et soja.

				3	Faire chauffer l’huile dans une poêle ou dans un wok, ajouter les oignons, poivrons, carottes et brocolis. Faire sauter 2 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient pratiquement cuits.

				4	Ajouter le mélange coco et l’ananas, mélanger 1 minute ou jusqu’à cuisson complète des légumes. Parsemer d’amandes et de menthe au moment de servir.

				5	Préparer les nouilles en suivant les indications inscrites sur le paquet. Servir avec la préparation.
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				WOK DE NOUILLES, LÉGUMES ET ANANAS

			

		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			
				20min

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	OEBPS/image/10068_Crème_de_Coco_200ml-lpr.png
-





OEBPS/image/11.png





OEBPS/image/11002_Sauce_Piment_Ail_et_Gingembre_320g-lpr1.png





OEBPS/image/PnapleCry-lpr.png





OEBPS/image/20.png





OEBPS/image/chilli_sauce_sriracha_-_squeeze_bottle-lpr.png





OEBPS/image/Vegetarian_stir_fry-lpr.png





OEBPS/image/RS13686_FR_Coconur_Milk_Prisma_flat_21.png





OEBPS/image/10020_Huile_de_Sésame_210ml-lpr1.png





OEBPS/image/RS4748_FR-curry-paste-100g-Yellow-2015-lpr3.png





OEBPS/image/Vegetable_Curry_(Sayur_Lodeh)_top_2-lpr.png





OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/7.png





OEBPS/image/RS4748_FR-curry-paste-100g-Yellow-2015-lpr2.png





OEBPS/image/10009_Sauce_Soja_210ml-lpr2.png





OEBPS/image/10020_Huile_de_Sésame_210ml-lpr.png





OEBPS/image/KumeraFrtrs-lpr.png





OEBPS/image/10095_Sauce_D'Huître-lpr1.png





OEBPS/image/IMG_2670.png





OEBPS/image/IMG_4008.jpg





OEBPS/image/Noodles_with_prawn_02-lpr.png





OEBPS/image/10024_Sauce_Teriyaki_210ml-lpr.png





OEBPS/image/RS4748_FR-curry-paste-100g-Yellow-2015-lpr1.png





OEBPS/image/10009_Sauce_Soja_210ml-lpr1.png





OEBPS/image/RS4748_FR-curry-paste-100g-Yellow-2015-lpr.png





OEBPS/image/RS13686_FR_Coconur_Milk_Prisma_flat_22.png
e
0Co

[
iquic






OEBPS/image/RS13682_FR_Coconur_Milk_Light_Prisma_flat_2.png





OEBPS/image/26.png





OEBPS/image/nouilles_instantanées_280g-lpr2.png





OEBPS/image/5.png
Since 1892






OEBPS/image/nouilles_instantanées_280g-lpr1.png





OEBPS/image/10003_Crème_de_Coco_Allégée_200ml-lpr.png





OEBPS/image/24.png





OEBPS/image/Mushroom_dumpling_v3-lpr.png





OEBPS/image/11002_Sauce_Piment_Ail_et_Gingembre_320g-lpr.png





OEBPS/image/nouilles_instantanées_280g-lpr.png





OEBPS/toc.xhtml

		
			
			


		
		
		PageList


			
						1


						2


						3


						4


						5


						6


						7


						8


						9


						10


						11


						12


			


		
		
		Landmarks


			
						Cover


			


		
	

OEBPS/image/chilli_sauce_sucrée_salée_-_squeeze_bottle-lpr.png





OEBPS/image/10091_Huile_de_Coco-lpr1.png





OEBPS/image/10095_Sauce_D'Huître-lpr.png





OEBPS/image/4.png





OEBPS/image/23.png





OEBPS/image/RS13686_FR_Coconur_Milk_Prisma_flat_2.png





OEBPS/image/10011_Sauce_Nuoc_Mam_200ml-lpr.png





OEBPS/image/Sweet_and_Spicy_Pan-Fried_ToFu_02-lpr.png





OEBPS/image/22.png





OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/10009_Sauce_Soja_210ml-lpr.png





OEBPS/image/10016_Sauce_Satay_BBQ_Thai_220g-lpr.png





OEBPS/image/10091_Huile_de_Coco-lpr.png





OEBPS/image/cooking_Ayam.png





OEBPS/image/10001_Lait_de_Coco_200ml-lpr.png





OEBPS/image/18.png





OEBPS/image/Stir_fried_vegetables_with_coconut_milk-lpr.png





OEBPS/image/21.png





OEBPS/image/1.png





OEBPS/image/creamy-potatoes-lpr_copy.png





