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Salade de bok choy a la noix
de coco et a la menthe

PORTIONS: 4 PREPARATION: 10 min

8 bok choys de taille moyenne Préparer la sauce : Dans un robot culinaire ou au

2 oignons, pelés et en rondelles meélangeur, mélanger tous les ingrédients. Réserver.

2 carottes, pelées et en batonnets Couper 4 bok choys en quartiers. Couper les 4 autres en

1 petit bouquet de menthe, fines laniéres. Déposer les quartiers de bok choy sur des
effeuille assiettes de service. Transférer la chiffonnade de bok choy

60 ml (%4 tasse) de jus d’orange dans un bol et réserver.

4 c. a soupe de noix de coco
non sucrée finement rapée et
grillée (voir note)

Sel

Poivre blanc moulu

Dans un autre bol, mélanger les rondelles d’'oignon, les
batonnets de carotte et les feuilles de menthe. Saler et
poivrer. Arroser de jus d'orange et mélanger. Répartir sur
les quartiers de bok choy. Garnir de chiffonnade de bok
choy. Saupoudrer de noix de coco rapée. Servir avec la
sauce.

Sauce

125 ml (%2 tasse) de lait de coco

1 c. a soupe de miel

NOTE: On trouve la noix de coco rapée et grillée dans les
épiceries fines ou les magasins d'aliments naturels. On
peut aussi faire griller soi-méme la noix de coco rapée:

125 ml (" tasse) de mayonnaise I'étaler sur une plaque de cuisson recouverte de papier
3 c. a soupe de jus d'orange sulfurisé, puis cuire au four a 190 °C (375 °F) environ
1 c. a café de pate de cari jaune 7 minutes ou jusqu’a ce qu’elle soit légerement dorée.

1 pincée de sel









Salade de pois sucrés
au bacon et a la noix de coco

PORTIONS: 4 PREPARATION: 10 min CUISSON: 5 min

500 ml (2 tasses) de bouillon
delégumes

225 g (3 Y2 tasses) de pois
mange-tout

450 g (1 1b) de petits pois surgelés
1 poivron jaune, en laniéres

3 oignons verts, hachés

225 g (8 0z) de bacon cuit, émietté

3 c. a soupe de flocons de noix
decoco non sucrée

2 citrons verts, en quartiers

Vinaigrette

60 ml (Y4 tasse) d’huile d’olive extra
vierge

60 ml (Y2 tasse) d’eau de coco

1% c. a café de cumin moulu

% c. a café de gingembre moulu

60 ml (Y4 tasse) de jus de citron vert

Dans une casserole, porter a ébullition le bouillon. Ajouter
les pois mange-tout et les petits pois. Cuire environ
5minutes. Egoutter et transférer dans un grand bol.
Ajouter le poivron et les oignons verts. Mélanger.

Préparer la vinaigrette : Dans un petit bol, au fouet,
meélanger tous les ingrédients.

Verser la vinaigrette sur la salade et mélanger
délicatement. Couvrir de miettes de bacon et de flocons de
noix de coco. Garnir de quartiers de citron vert et servir.



Soupe de courge a la noix

decoco

PORTIONS: 4 PREPARATION: 15 min CUISSON: 40 min

2 c. a soupe d'huile végétale
1 oignon, pelé et en dés

1 poireau, haché

1 branche de céleri, en dés

450 g (1 1b) de courge, pelée et
endés

1 pomme de terre, pelée et en dés

500 ml (2 tasses) de bouillon
delégumes

250 ml (1 tasse) de lait de coco

1 c. a café de zeste de citron
finement rapé

% c. a café de gingembre moulu
1 c. a soupe de ciboulette hachée

3 c. a soupe de flocons de noix
de coco non sucrée

Sel et poivre

Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile. Ajouter
I'oignon, le poireau et le céleri. Faire revenir a feu moyen
4 minutes. Ajouter la courge et la pomme de terre.

Faire revenir 2 minutes. Verser le bouillon et le lait de
coco. Porter a ébullition. Ajouter le zeste de citron et

le gingembre moulu. Réduire le feu et laisser mijoter
30minutes.

Verser le contenu de la casserole dans un robot culinaire
ou un mélangeur. Saler et poivrer. Mélanger par petites
touches jusqu’a I'obtention d'une purée presque lisse.
Remettre dans la casserole et réchauffer a feu doux
5minutes, en remuant souvent.

Verser la soupe dans des bols chauds. Garnir de ciboulette
et de flocons de noix de coco.






Douce, délicate et parfumée, la noix de coco est
riche en vertus et tout simplement craquante! Voici
30 recettes simples et originales pour en découvrir
les succulentes facettes.

Andrea Jourdan est une chef passionnée et une patissiére
chevronnée. Amoureuse des plaisirs de la table, elle livre
ses secrets gourmands en toute simplicité.

ISBN: 978-2-7619-4263-8

MU0 ERWD L
7827617942638

4

~

)



