G

GASPACHO CAROTTES Z
& CORIANDRE

Difficulté

8009 de carottes (en

e 75cl de bouillon de légumes rondelles)
(froid)

e 3c.asoupe dhuile d'olive

1 bouquet de coriandre

_ 2 tranches de pain rassis
» Sel et poivre (selon vos (sans cro(te)
go(ts)

(Préparation EF

1. Cuisson des carottes X
Faites cuire les rondelles de carottes a la vapeur ou dans de l'eau
bouillante salée jusqu'a ce qu’elles soient tendres (environ 15 minutes).

2 gousses d'ail (épluchées)

2. Préparation du gaspacho
Dans un blender, mettez les carottes refroidies, les gousses d'ail, le pain
rassis, la coriandre (gardez-en un peu pour la décoration), l'huile d'olive et
le bouillon de légumes. Mixez jusqu'a obtenir une texture lisse et
onctueuse.

3. Assaisonnement et repos .
Salez et poivrez selon votre godt. Placez le gaspacho au frigo pendant au
moins 2h pour qu'il soit bien frais.

4, Service
Versez le gaspacho dans des bols ou des verrines. Décorez avec quelques
feuilles de coriandre et un filet d’huile d'olive. Servez bien frais pour une
entrée légere et parfumée. Bon appétit !
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GUACAMOLE
CORIANDRE/CITRON

Difficulté

4 avocats bien mUrs

e 2tomates (épépinees et
coupées en petits dés)

1 bouquet de coriandre

fraiche (hachée)

e 1 piment frais (haché
finement)

1 oignon rouge (finement

_ haché)

» Sel et poivre (selon vos
go(ts)

(Préparation EF

1. Préparer les avocats
Coupez les avocats en deux, retirez les noyaux et récupérez la chair a
'aide d'une cuillere. Mettez la chair dans un grand bol et écrasez-la a la
fourchette.

2 citrons verts (jus
fraichement pressé)

2. Ajouter les autres ingrédients
Ajoutez l'oighon rouge, les tomates, le piment et la coriandre hachée
aux avocats écrasés. Versez le jus des citrons verts pour apporter de la
fraicheur et éviter que la guacamole ne noircisse.

3. Assaisonnement o . _
Salez et poivrez selon votre golt. Mélangez delicatement pour bien
répartir les ingrédients tout en gardant une texture généreuse.

4. Repos et service
Couvrez le bol avec un film plastique. Réfrigérez pendant environ 20min
pour que les saveurs se mélangent. Servez bien frais avec des tortillas
ou en accompagnement de plats mexicains. Bon appétit !
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AUBERGINES A LA
CORIANDRE

Difficulté
o0

®
(A0

" 4 personnes

* 2 grosses aubergines
(coupées en dés

e 3 c.asoupe dhuile dolive
. : . * 1bouquet de coriandre
gucseotfgiﬂg)boulllon (légumes fraiche (hachée)

e 1c.asoupedegraines de

e Sel et poivre (selon vos curnin

goqts)

(Préparation EF

1. Préparer les aubergines
Coupez les aubergines en dés de taille moyenne. Salez légerement et laissez-les dégorger
pendant 15min pour éliminer l'exces d’'eau (cela évite qu'elles absorbent trop d'huileg). Rincez et
essuyez-les avec du papier absorbant.

e 3 tomates (coupées en dés)

2. Faire revenir les épices T, ' . .
Dans une grande poéle, faites chauffer L'huile d'olive a feu moyen. Ajoutez les graines de cumin
et laissez-les griller [égéerement jusqu'a ce qu'elles dégagent leur arome.

3. Cuire les aubergines A _ o N L )
Ajoutez les dés d auberglnes dans la poéle et faites-les revenir jusqu'a ce gu'ils soient dorés et
fondants (environ 10-15min). Remuez régulierement pour une cuisson uniforme.

4. Ajouter les tomates et le bouillon
Incorporez les tomates en dés et le coeur de bouillon. Mélangez bien pour que le bouillon fonde

g'_c enrobe les l[égumes. Laissez mijoter pendant 5 minutes pour que les saveurs se mélangent
ien.

5. Assaisonner et ajouter la coriandre o ' A )
Salez et poivrez selon votre go(t. Juste avant de servir, ajoutez la coriandre fraiche hachée
pour un parfum intense et frais.

6. Servir

Servez bien chaud en accompagnement d'un plat de viande ou de poisson, ou méme avec du
riz. Bon appétit !
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TACOS DE POULET
A LA CORIANDRE

Difficulté

3

» 4 escalopes de poulet
(coupées en lanieres) e Stortillas & tacos

* 1 bouquet de coriandre o 2oi L
fraiche (hachée) eligleis (Emlnees

» Sel et poivre (selon vos
golts)

(Préparation EF

1. Préparer le poulet R _ .
Coupez les escalopes de poulet en fines laniéres. Assaisonnez-les de sel et de poivre.

e 2c; asoupe dhuile d'olive

2. Faire revenir les oignons . . S
Dans une poéle, faites chauffer Uhuile d'olive a feu moyen. Ajoutez les oignons émincés et
faites-les revenir jusqu’'a ce qu'ils soient tendres et légérement dorés.

3. Cuire le poulet
Ajoutez les lanieres de poulet dans la poéle avec les oi%nons. Faites-les cuire jusqu'a ce
gu'elles soient bien dorées et cuites a coeur (environ 7-10 minutes). Ajustez
lassaisonnement en sel et poivre si nécessaire.

4. Ajouter la coriandre . A )
Juste avant de retirer du feu, incorporez la coriandre fraiche hachée pour parfumer le
poulet. Mélangez bien.

5. Assembler les tacos P L .
Réchauffez légerement les tortillas a tacos dans une poéle seche ou au micro-ondes.
Garnissez chaque tortillas avec le mélange poulet-oignons-coriandre.

6. Servir
Servez immédiatement, acc,ompagné éventuellement de quartiers de citron vert pour un
zeste de fraicheur. Bon appétit !
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