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« Positive eating » Rien
Chez TerraSana, nous aimons les produits purs : sans ek v\é(‘,Q«SS“
additifs, sans ingrédients superflus, des ingrédients de stn 3 Uess
qualité et des recettes savoureuses. retw" @

Quand vous consommez des produits TerraSana, vous
avez la garantie qu'ils sont biologiques et authentiques.
Nous travaillons en étroite collaboration avec de petits
producteurs aux savoir-faire traditionnels, pour vous faire
découvrir les meilleurs produits de chaque pays.

Notre volonté est de vous accompagner et vous régaler,
au quotidien comme lors de moments d'exception. Parce
qu’en mangeant bio, vous prenez soin de votre santé
mais aussi de celle de notre belle planéte. Alors, Choose
Positive avec TerraSana !
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Bon a savoir
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TerraSana signifie littéralement
« terre saine ». C'est notre

objectif. Euvrons ensemble P[“S de 400
pour une planéte saine ! Produ‘-ts bi |
u 10 Oﬁiiues—l
Kees Barnhard a créé tl’l emt,'iue
TerraSanaily a plus de 35 ans. S set
thiques,

Avec plus de 400 produits, les
consommateurs a la recherche
de produits biologiques et
éthiques trouveront forcément
leur bonheur!

Nos gammes de produits :
(0 Purées d’oléagineux )

( Cuisine méditerranéenne
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((-j Les basiques
(ﬂ Superaliments

( Snacks sucrés & salés (vegan))

(9 Pain artisanal

(6 Sirop d’érable

(6: Latte vegan

(% Lait de coco
(E Conserves

(é Cuisine japonaise
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Délices
asiatiques
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Fenergie solaire,

La cuisine asiatique
Vous adorez les plats thailandais, vietnamiens, .
indiens, indonésiens ou chinois ? C'est sir, vous i
étes fan de cuisine asiatique !

Authenticité et éco-responsabilité
Nous prétons une attention toute particuliére a l'origine
de nos produits. C'est pourquoi nos currys thailandais

) sont vraiment thais et nos produits indonésiens

e’ vraiment indonésiens.
Perles d’Asie CREIN .
. . - Notre producteur thai met tout son coeur et son
Depuis 1989, nous proposons un assortiment complet N R . X X
1] engagement a produire des produits biologiques dans

de produits du Japon. Aujourd’hui nous souhaitons
vous faire découvrir les plats indiens et thailandais les
plus savoureux et les plus traditionnels. A déguster
sans limite !

""'-:—’i - le respect de 'environnement grace a l'énergie verte.
aborég Notre bumb.u,. pate d'épices, est Fapriq.ué sel,or? la

par deg recette traditionnelle, par une famille indonésienne,
ture C'*h'ku're_ aussi passionnée que gourmande.

Nos produit sont §|
EXPerts de leur ey

Notre huile de coco est produite dans une entreprise
éco-responsable aux Philippines. Ce site de production a
réduit de moitié ses émissions, ne produit aucun déchet
et travaille en collaboration avec la communauté et les

paysans locaux. Eco-responsable sur tous les plans !
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Le ketjap manis est une

cauce Soja Sucree. Nous la
Labriquons avec le meillewr ) Les Oigons erie
des sucres du monde ° 1& de“C"e‘*Semey,t ITS Sont
cucre de coco. Se réqaler ] s Croustilants,
. , re idéale d'un S

en toute COnSCience ¢

2

i s Le "bumbu" est une pate d'€pices
| T iw?l::ésienwes. Cest l'in?rédient WUne explosion d'epices
b ‘ pensable pour préparer thailandaises pour
l'emblé\matiiue nasi 4oreng ou riz préparer un Curry.

saute (VD(Y’ la recette Ci"deSSou.g)_ Aussi pur que POSSib\e,
Notre bumbu est Vegan car woug par C°V\SéQM‘,V\t sans

wutilisons pas de pate de crevette wuile vi eau vi sucre.
Et voila le travail |
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MW Subct:.
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Thai Green
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Notre Wwuile de
coco est produite
par une entreprise

Le naan est un paw durable au¥

plat et leqer, quise Philippines. Un bow
mange avec uw (‘,/u\'r\g, produit de base
un danl ou & lapéritif. " ol = pour votre plat
(asiatique) favori !



Délices thai

Qu’est-ce qui fait qu'une sauce curry thai est vraiment thailandaise ? La base de piments et les épices légeéres,
fraiches et aromatiques. Les Thailandais préparent leurs currys avec de la pate de curry. Ce sont des épices en
pot. Délicieusement facile ! Oh, et qu’est-ce que le jacquier ? Vous en saurez plus ici.

Comment reconnaitre un curry thai ?
(‘f base de piments (verts ou rouges)
@ avec du lait de coco et de la pate de curry

% épices comme la citronnelle, le galanga, le
gingembre et l'ail

l]"(l a manger avec des nouilles ou du riz

@ faites cuire les légumes, ajoutez la pate de
curry et le lait de coco, laissez mijoter 5 minutes

Nos pates de curry thai

Pate de curry vert )))
base de piment vert, avec des
épices telles que la citronnelle, le
galanga et le zeste de citron kaffir

Pate de curry rouge )))
base de piment rouge, avec des
épices telles que la citronnelle, le
galanga et le zeste de citron kaffir

Le jackfruit, qu'est-ce que c'est ?
(‘f fruit du jacquier
@ un fruit et un légume 3 la fois

% substitut de viande végan, qui a la texture de
la viande

0 N
l] [I d manger avec une sauce curry

@ réchauffez pendant 5-10 minutes, éventuellement
avec du lait de coco ou des tomates en dés

Nos sauces curry au jackfruit

Sauce curry vert au jackfruit
avec 52 % de jacquier, et des
épices comme la citronnelle, la
feuille de citron vert et le garcinia

Nos sauces curry au jackfruit
avec 52 % de jacquier, et des
épices comme la citronnelle, le
piment, le paprika et le garcinia.

Epices thailandaises

Les Thailandais utilisent des épices/herbes fraiches et [égeres dans leurs sauces curry. Le gingembre et ['ail
sont également souvent utilisés. Pensez a des plats comme le pad thai (plat de nouilles souvent mangé dans la
rue) et aux soupes thailandaises bien connues comme les tom yum et tom kha kai (voir la recette ci-dessous).

Citronnelle (sereh)

Batonnet au parfum et a la saveur

d'agrume. A écraser dans la soupe

(thailandaise) ou les sauces curry. . .
Les indispensables

Galanga (laos)

Epice issue d'une racine, semblable au de votre P lacard

gingembre et au curcuma. Présente

un goUt l[égérement plus prononcé,

presque poivré.

Prévoyez d'avoir toujours ces
produits dans votre cuisine pour
pouvoir préparer a tout moment un
Zeste de citron vert kaffir délicieux repas en un tournemain.
Ressemble au citron vert mais son
gout est plus intense et aromatique

et sa peau est plus irréguliére.

Produits asiatiques de base

pots de sauces curry
prétes a 'emploi

Feuille de citron vert R
pate de curry

La feuille aromatique du citron vert.

Utilisée pour donner du godt aux r|z.

soupes et aux sauces curry. [PEIN (U=
nouilles de riz

Garcinia lait de coco

00000000

Fruit tropical similaire a la citrouille huile de sésame
verte. Ajoute une nette

acidité a la sauce curry.

|




Délices indonésiens

LIndonésie compte plusieurs milliers d'iles, chacune ayant sa propre culture culinaire. La fameuse « table de
riz » constitue l'une des traditions les plus emblématiques de la gastronomie indonésienne. Elle se compose
d'une multitude de petits plats. Le nasi goreng ou riz sauté est toujours a la base d'une table de riz, et c'est
généralement aussi le cas du bami goreng, a base de nouilles sautées.

Ingrédients indonésiens

La cuisine indonésienne utilise toute une palette d'épices et d’herbes bien spécifiques. C'est notamment le cas
de la coriandre (ketoumbar), du gingembre (djahé), du galanga (laos), du cumin (djinten) et de la citronnelle
(sereh). Lemploi d'une pate de piment ou sambal est aussi typique de cette cuisine, tout comme ['utilisation des
cacahuetes, de toppings croustillants et de saveurs sucrées-salées.

Sauce saté

L'Indonésie est réputée pour sa
délicieuse sauce saté, a savoir une
sauce aux cacahuétes.

Les mets de la table de riz indonésienne Le bumbu, qu’est ce que c’est ?

Nos chips avn¥ lewtilles ressemblent

222 les nouilles et le riz sautés en constituent la base
: a des chips de crevettes.

Cﬁ une pate d'épices comme base d'un curry

@ des plats mijotés comme le “sajoer” (haricots verts), le @ contient généralement du sambal (piments < elles ont Pavantage detre..
rendang (boeuf aux épices) et l'ajam paniki (poulet a la forts) Sambal Mais elles evettes | Q
noix de coco) PP et " l Cette pate de piments rouges est sans cf

. , es. S B el Tl g 5 . utilisée dans et avec pratiquement tous
D% des accompagnements tels que 'atjar tjampoer (légumes coriandre (ketoumbar) et les clous de girofle S &)

aigres-doux) et la sauce saté aux cacahuétes " .
[l se mange avec des nouilles ou du riz sautés 1l

T [I des toppings a saupoudrer : oignons frits et seroendeng
(mélange a base de noix de coco rapée et de cacahuétes)

Seroendeng
Garniture croustillante a base de
cacahuetes, de noix de coco et d'épices.

a faire revenir rapidement dans de ['huile puis
ajouter des légumes et un substitut de viande
@ des assaisonements : sauce soja sucrée et pate de

piments

Oignons Frits

Indispensables avec votre nasi ou bami.
Votre plat indonésien se pare d'une
exquise touche finale. Délicieusement
croustillants - et les nétres sont sans

Les incontournables de la table de riz Accompagnements et condiments

Nasi goreng et bami goreng

Nasi goreng se traduit littéralement
par « riz sauté ». Et bami goreng
signifie « nouilles sautées ». On fait
revenir les légumes, on ajoute un

bumbu, du ketjap manis et du sambal.

Le tout servi avec du riz ou des
nouilles, ainsi que de la sauce saté et
des chips de crevettes.

Atjar tjampoer

Des légumes tels que chou, carotte
et oignon coupés en julienne et
conservés dans du vinaigre. Un
condiment typiquement indonésien.

Ketjap manis
Sauce soja sucrée, qui va sublimer les
saveurs de votre plat indonésien.

huile de palme'!

Kroepoek
Ces chips sont généralement a base
de crevettes ou de cassave. Elles se
mangent avec un nasi ou bami.

b
Lt L Gy



Délices indiens

Presque tous les plats indiens sont agrémentés d’herbes et d'épices. Cependant, la préparation d'un curry aussi
bon gu’en Inde reste un véritable défi pour la plupart des Européens. La solution ? Les épices, bien sr ! Une
sacrée dose d'épices. Vous connaissez sans doute déja la coriandre, le cumin et le curcuma : elles sont a la base

de la plupart des recettes.
Comment reconnaitre un curry

d base de légumes, d’herbes et d'épices
(® avecdes tomates et/ou du lait de coco

D% des épices telles que l'ail, le gingembre, la
coriandre et le curcuma a accompagner de riz
ou de pain naan

Tq faites cuire les [égumes et laissez mijoter
pendant 10 minutes

Epices indiennes

‘4'/ Cardamome
= 1’ Epice pour les plats sucrés et salés.
Rappelle l'eucalyptus, mais en plus
doux et plus sucré.

Garam masala

Mélange d'épices a base de clou de
girofle, cumin, coriandre, poivre et
noix de muscade.

Le dahl, qu’est-ce que c’est ?

(-j base de lentilles (corail) ou de haricots noirs
avec des tomates

@
Ll% des épices telles que l'ail, le gingembre, la
coriandre et le curcuma

u s .
ﬁ q a manger comme soupe ou plat avec du pain naan

14
e

Tamarin

Légumineuse a la saveur aigre-douce.
Remplace le citron ou le vinaigre. Plus
le fruit est mar, plus il est sucré.

Fenugrec

Feuilles vertes, souvent utilisées
séchées dans les sauces curry. Godt
frais, mais complexe.

&
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Comment reconnaitre la cuisine
viethamienne ?

Cf une base de riz ou de nouilles (de riz)

des bouillons et potages légers

p% des herbes aromatiques telles que coriandre et

citronnelle, ainsi que du citron vert

"(I des assaisonnements comme la sauce hoisin et
de nombreuses autres sauces

Epices et herbes vietnamiennes

Coriandre

% Sa feuille se retrouve dans
pratiquement chaque potage, curry,
ou méme rouleau de printemps.

Citron vert

La plupart des plats vietnamiens sont
agrémentés de citron vert, que ce
soit dans le plat lui-méme ou servi en
quartiers, en accompagnement du
repas.

Délices viethamiens

La gastronomie vietnamienne est connue pour sa cuisine de rue, ses soupes légeéres et ses rouleaux de printemps.
En général, la cuisine vietnamienne utilise des produits trés frais et les [égumes ne sont cuits que brievement. Le
curry, les sauces et le bouillon sont légers et contiennent moins d'aromates salés tels que la sauce soja.

Les rouleaux de printemps,

qu’est-ce que c’est ?

Cf feuille de riz garnie de légumes frais

@ souvent aussi avec des nouilles de riz tres fines
D% se mange en entrée ou pour un repas léger
"(I humectez la feuille de riz et garnissez-la de

vos légumes, novilles et source de protéines
favoris

—=

Quelques plats vietnamiens

Pho (potage)

Potage aux nouilles a base d'un
bouillon léger, servi avec beaucoup
de l[égumes verts (crus ou briévement
cuits) et par exemple, du tofu.

Sauce Hoisin

Célébre sauce vietnamienne utilisée
dans le potage Pho et pour tremper
les rouleaux de printemps.



Prét en
25 minutes

Curry vert aux nouilles

avec la pate de curry thai vert

Ingrédients W ot viche en Epices
aunthentiques et puves:

3 épis de mais 1 boite (200 ml) de lait de coco * y

ans
2 c.s. d’huile de sésame * 50 g d'amandes effilées * gans eaun, sans Wwile,
1 brocoli 1 paquet (250g) de nouilles de favine Wi sucye pouy VOus
| Ponronvert riz thai® avantiv la meillewve
1 oignon

q’ua\ité |

1 c.s. d’huile d’olive
60 g de pate de curry thaivert *  * Produit TerraSana

Préparation

1. Préchauffez le four a 180 °C. Enduisez généreusement les épis de
mais d'huile de sésame. Faites-les rotir au four pendant 30 minutes.
Tournez-les de temps en temps.

2. Lavez le brocoli et le poivron. Découpez-les finement.
Hachez l'oignon. Faites chauffer l'huile d'olive dans une
poéle. Faites revenir l'oignon, le brocoli et le poivron
pendant 2 minutes.

3. Ajoutez la pate de curry et le lait de coco et mélangez
jusqu’a ce que la pate de curry soit bien dissoute. Laissez
mijoter pendant 10 minutes jusqu’a ce que le brocoli soit

tendre. TERRA
4. Faites cuire les nouilles selon les instructions D0sitiyo UL/ oating
figurant sur le paquet. i L

5. Faites griller les amandes effilées dans une poéle
seche.
6. Répartissez les nouilles et le curry dans les
assiettes. Garnissez avec les amandes effilées.
7. Salez et poivrez les épis de mais grillés.
8. Servez le curry avec les épis de mais et
les nouilles.

SANS
GLUTEN

%

VEGAN



Prét en
5 minuteg

Tom kha kai

Soupe thai a la noix de coco avec la pate de curry thai rouge

Ingrédients Avec ce petit pot d’épices et

1 baton de citronnelle 4 feuilles de citron vert dwmevbes avomati%ueS, dovweZ
3 cm de gingembre 1 boite (200 ml) de lait de ~ du iQuaV\t a votve
1 poivron rouge coco * du @out QF P ou & v\’iw«?Wte
2 gousses d'ail 2 c.s. de sauce soja tamari * cuvyyy t\/\m\"*‘"dmS tev des
1 oignon moyen 100 g de germes de soja Que\ autve plat. Faites saute . i .
1 c.s. d’'huile de coco * quelques poignées de > s, ajoutez du lait de coco -
50 g de pate de curry thai coriandre frais \e%uvne 1 4) S ar |
t pvet !
rouge * cest e
600 ml d’eau * Produit TerraSana
Préparation
1. Ecrasez le baton de citronnelle. Coupez le en deux dans le sens de la
longueur. b o1
2. Rapez le gingembre. Hachez finement le poivron. Pressez boorgari

l'ail. Ciselez l'oignon aussi finement que possible. hai
3. Mettez 'huile de coco dans une casserole, Cut’f’l_.]
avec l'oignon, le gingembre, le piment et ['ail. past
Faites revenir pendant 2 minutes.
4. Ajoutez la pate de curry rouge et faites 3 m ¢
mijoter pendant encore 1 minute. \ %ﬁ
5. Déglacez avec l'eau. Ajoutez le lait de coco, e gmu :
les Feuilles de citron vert et la citronnelle. Sltive vy § eatin?
6. Laissez mijoter doucement pendant 10 minutes. - '
7. Assaisonnez avec du tamari. Goltez et corrigez
l'assaisonnement si nécessaire.
8. Retirez les feuilles de citron vert. p
9. Répartissez la soupe dans 2-3 bols. 2-3 -

10. Terminez avec des germes de soja et PORTIONS SANS I VEGAN |
de la coriandre. GLUTEN

-



Ingrédients

.................................................................... Le naawn €5

Préparation
. Préchauffez le four a 220 °C.

. Remettez le four a 180 °C.

. Réchauffez le dahl en suivant les instructions

Dahl & dips

Plat indien accompagné de pain naan, nature ou a lail

Prét e,
ls V*‘(Vlutes

Pour les pois chiches Pour le raita vegan: Pour le chutney vert : 1 paquet de dahl au
grillés: 80 g de yaourt vegan 40 g de coriandre frais choix
1 bocal (350 g) de pois 50 g de concombre 20 g de menthe fraiche 2 paquets de pain naan
chiches 1 c.s. de coriandre 4 gousses d'ail mini au choix *
1 c.c. de pate de curry fraiche 4 cm de gingembre frais
thai rouge * 1 c.s. de menthe fraiche 80-100 ml d'eau * Produit TerraSana

1 c.s. de jus de citron 4 c.s. de jus de citron

1/4 c.c. de sel + poivre 80 g de tahin dark *

t un pain indiewn
(déal pour accompagney
les plats en sance.

. Egouttez les pois chiches. Mélangez la pate de curry aux
pois chiches, jusqu’a ce que tout soit bien imprégné. © b
. Faites rétir pendant 5 a 10 minutes au four jusqu'a ce
qu'ils soient dorés.

. Préparez le raita. Rapez le concombre. Hachez la
coriandre et la menthe tres finement. Mélangez
ensuite tous les ingrédients pour le raita dans un
petit bol. Goltez et assaisonnez selon vos godts.
. Préparez le chutney vert. Mélangez tous les
ingrédients pour le raita dans un blender. Commencez
avec 80 ml d’'eau, ajoutez-en un peu plus si vous pensez
que le chutney est trop épais.

. Faites chauffer le pain naan 3 minutes au four.

sur le paquet. ~ .~ 2-3
. Servez les préparations avec du pain g ; PORTIONS
naan et du dahl.



Curry rouge au jacquier

avec un pot de sauce curry thai rouge au jacquier

Ingrédients

200 g de riz 1 boite (200 ml) de lait de coco * Le ')ack.{‘-vuit ala te\ﬁt“ve
1 oignon moyen 150 g de tomates cerise de la viand €, wmais C est

1 gousse d'ail 1 c.s. d'arrow-root * + 2 c.s. . £ e et wn
1/2 pak choi d’eau froide a la foig un \equm . t
2 c.s. d’huile d’olive 2 poignées de coriandre fraiche fruit. Wn S\*Pev'“\‘w‘e’“

1 pot de sauce curry rouge au dawng un cuyyy
jackFruit * * Produit TerraSana

Préparation

s

Faites cuire le riz selon les instructions sur
l'emballage.

Hachez finement l'oignon, l'ail et le pak choi.

Faites chauffer ['huile d'olive dans une poéle et
faites revenir 'oignon et l'ail jusqu'a ce que l'oignon
soit translucide.

Ajoutez les parties blanches du pak choi et faites frire
pendant encore 1 minute. Baissez le feu.
Ajoutez la sauce curry au jackfruit et le lait de
coco et laissez mijoter pendant 5 minutes.
Coupez les tomates cerise en deux. Ajoutez-
les, ainsi que les parties vertes du pak choi,
pendant les 2 derniéres minutes.

Mélangez 'arrow-root avec de l'eau froide et
ajoutez-le au curry. Remuez jusqu'a ce que la sauce
ait l'épaisseur souhaitée.

Hachez finement la coriandre. Répartissez le
curry dans 3-4 bols et terminez avec de
la coriandre fraiche.

Servez avec du riz.

YO PWA ‘
savamment epict -

-

pret en

3-4 |
PORTIONS = SsAaNs  VEGAN
G E '

e\



Curry vert au jacquier

avec un pot de sauce curry thai vert au jacquier
Ingrédients

150 g de riz au choix verte au jacquier * La vevsion Ve,caow\e d’un
1 oignon rouge moyen coriandre fraiche a

2 c. as.d'huile de coco convenance (en option)

w
80 g de pois gourmands pate de piment (sambal) a C,oy\%;ue pay un aut\/lewt\‘( Y
1 boite (200 ml) de lait de convenance (en option) chef thai. Vy aiment
coco” délicieny !
50 g de petits pois
1 pot de sauce curry thai * Produit TerraSana

Préparation
1.

Pret en

vévitable cuvvy thai vevt !

Faites cuire le riz selon les instructions sur

I'emballage.

Emincez l'oignon rouge.

Faites chauffer 'huile de coco dans une poéle ou \wsw, Thai Gmﬂ
un wok. TERRA’@ Jackfru'
Ajoutez ['oignon rouge et les pois gourmands et

faites-les revenir 2 minutes a feu vif. Baissez le feu et “"“““'

[

attendez un moment.
Déglacez avec le lait de coco. Ajoutez les petits pois et
la sauce curry thai vert au jacquier, puis laissez mijoter
5-8 minutes a feu doux.

Servez le curry avec le riz et décorez de coriandre
fraiche. Vous préférez un curry relevé ? Ajoutez du
sambal selon votre goGt.

Astuce : vous n ‘avez pas de pois gourmands
sous la main ? Remplacez-les par des bimis
ou des haricots verts.



Nasi goreng (riz sauté indonésien)

Plat indonésien emblématique avec bumbu et ketjap manis

Ingrédients

300 g de riz basmati indonésien pour nasi goreng *
1 gros oignon (environ 150 g) 100 g de pousses de soja

1 petit poireau (environ 200 g) 3 c. as. de sauce soja sucrée
150 g de chou pointu ketjap manis *

1 grosse carotte (environ 150 g)  oignons frits & convenance *

1 piment rouge Pate de piment sambal oelek a
3 gousses d'ail convenance

1 c.as. d'huile de coco *

1 petit pot de bumbu * Produit TerraSana
Préparation

1. Faites cuire le riz selon les instructions sur l'emballage.

2. Emincez les gousses d'ail et les piments et coupez tous les [égumes

trés finement.
3. Mettez une cuillerée d’huile de coco dans une grande sauteuse.

Faites revenir les oignons 2-3 minutes. Ajoutez le reste des légumes

ainsi que 'ail et les piments. Faites revenir a feu moyen ou vif.
4. Lorsque les légumes ont réduit, au bout de 5 minutes environ,
ajoutez le bumbu. Laissez revenir 3-5 minutes a feu doux.

5. Egouttez le riz et ajoutez-le aux légumes. Mélangez bien. Ajoutez la
sauce ketjap manis et les pousses de soja, faites revenir brievement a

feu moyen, puis éteignez le feu.
6. Disposez le riz sauté dans une assiette. Garnissez d'oignons frits.
7. Vous aimez les plats relevés ? La pate de piment ou sambal
accompagne a merveille le riz sauté alors, si vous
aimez le coté piquant, c'est votre alliée !
8. Servez avec une sauce aux cacahuetes et
des chips aux crevettes (ou des chips
aux lentilles TerraSana).

Ce bumbu est
spécialement destivxé.
a pavfumey votve wasi
govenq et & vous facilitev
la vie. Wn petit pot plein
de saveuvs !

oA Indonesian

TR Nasi Goreng
L

Prét en
25 minutes
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Balado terong (aubergine)

Accompagnement indonésien avec sauce soja sucrée (ketjap manis)

Ingrédients !
La sance ketjap wmans est

1 grosse aubergine 2 tomates R , s WN\Metg
15 c.a.s d’huile de coco 150 ml d'eau tves “P\’ve(i‘e’e des 4 Elle est
désodorisée * ou d’huile de 1 cube de bouillon * wi aiment | aventuve. ;
tournesol 4 feuilles de citron vert (en option) avticu\iéveme“t ?ox\f%uvnee et
2 échalotes 2 c. as. de sauce soja sucrée 1 bYin de douceuy :
2 piments rouges indonésienne ketjap manis * G\’P"vte‘ un

4 gousses d'ail 1 c.as. de sucre de fleur de coco *

1 batonnet de citronnelle * Produit TerraSana -

Préparation

1. Coupez l'aubergine en dés grossiers de 2x2 cm.

2. Mettez 10 c. a s. d’huile dans une sauteuse ou un wok. Faites sauter
les dés d’aubergine 3 & 5 minutes. Retirez de la sauteuse et réservez.

3. Nettoyez les échalotes, les piments, l'ail et la citronnelle et coupez le
tout en morceaux, de méme que les tomates. Inutile de couper trop
fin, car vous allez tout mixer dans le blender. »

4. Faites-les revenir 3 minutes dans une bonne quantité d'huile TERRI\% "22"{};}')
(5 cuillerées a soupe environ). SANA ManiS

5. Mixez finement ce mélange a base de piment dans un blender '
(sans l'aubergine).

6. Remettez dans la sauteuse a feu moyen. Ajoutez 'aubergine
sautée et le reste des ingrédients a ce mélange.

7. Laissez réduire la sauce 25 a 30 minutes a feu moyen (ou plus
longtemps a feu doux) jusqu’a ce qu'elle n'adhere plus a
'aubergine.

8. Servez avec du riz (sauté) et une salade et/ou
du tempeh sauté.

9. Les feuilles de citron vert ne se
mangent pas.
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Tempeh avec sauce aux cacahuetes

Accompagnement indonésien avec ketjap manis et oignons frits

Ingrédients

pour le tempeh:

300 g de tempeh

6 c.as. dhuile de coco *

2 échalotes

3 gousses d'ail

1 piment rouge (ou 1 piment thai)
2 cm de gingembre frais

3 c.as. de sauce soja sucrée
ketjap manis *

pour la sauce saté aux
cacahuétes:

125 g de beurre de cacahuétes fin *
3 c. as. de sauce soja sucrée
ketjap manis *

1c.ac. dailen poudre

1 boite (200 ml) de lait de coco *

pour la garniture:
oignons frits a convenance *

* Produit TerraSana

Préparation

1. Coupez le tempeh en dés d’'1x1 cm.

2. Faites chauffer 4 cuillerées a soupe d'huile de coco dans une
sauteuse ou un wok. Faites dorer le tempeh 5 minutes environ
jusqu'a ce qu'il soit croquant. Réservez-le pour qu'il reste croquant.

3. Emincez les échalotes, l'ail et le piment. Rapez le gingembre. Faites
chauffer 2 cuillerées a soupe d’huile de coco dans la poéle. Incorporez
les échalotes, l'ail, le piment et le gingembre et faites revenir 3-5
minutes. Ajoutez éventuellement un tout petit peu d'eau pour éviter
que ces derniers accrochent au fond.

4. Arrosez de sauce soja sucrée et le tempeh rissolé et laissez revenir
5 minutes environ.

5. Préparez la sauce saté juste avant de servir le repas. Mettez
les quatre ingrédients pour la sauce dans une petite
casserole et faites chauffer jusqu'a obtenir la
consistance d'une sauce (épaisse).

6. Servez avec du riz et de la salade.
Garnissez d'oignons frits.

Saviez-vous que les oignovs Yits
sont @émé‘(ale\memt faits avec
dw blé et de Muile de palme ?

?ou‘(f{uoi Vg 0i4wnons sont sans

Ow peut faive mieuy | Voila

gluten, sans Wwile de Po:\vne,
savs sel i sucve ajoute et\
délicieusement cvoustillant &
SAUpOUAVEY SUV un plat |

Indonesian ‘
Spy onions

GEBAKKEN UITJES * ”"”‘"“L?‘}fus
OIGNONS FRITS » CEBOLLAS
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Rouleaux de printemps avec sauce hoisin

Spécialité vietnamienne (entrée ou repas léger) a base de feuilles de riz

Ingrédients

pour les rouleaux de printemps :
50 g de noodles de riz thailandais *
20 cm de concombre

pour la sauce hoisin :

2 carottes 1c.as.desirop d'érable 100%
120 g de tofu fumé Grade C*
1 avocat 1¢. as. d’huile de sésame grillé *

6 feuilles de riz *
oignons frits a convenance
(en option)

1¢.as. dejus de citron vert
1/4 c.a c. d'ail en poudre
piment a convenance

* Produit TerraSana

Préparation

1. Faites cuire les nouilles de riz thai 3-4 mn. Egouttez-les et
rincez-les a l'eau froide.

2. Mélangez tous les ingrédients pour la sauce hoisin dans un bol.

3. Coupez le concombre et la carotte en morceaux de 10 cm.
Coupez-les en julienne. Coupez le tofu fumé et l'avocat en
batonnets.

4. Passez une feuille de riz 5 a 10 secondes maximum sous le
robinet. Posez-la sur une planche. La feuille ne doit pas avoir
trop ramolli, elle va encore ramollir ensuite.

5. Posez une petite quantité de nouilles, de légumes et de tofu
sur la feuille de riz et roulez-la jusqu'a environ un tiers.
Rabattez alors les cotés vers le centre et roulez pour
obtenir un rouleau serré.

6. Coupez ces rouleaux en deux et trempez-
les dans la sauce hoisin. Saupoudrez
éventuellement d'oignons frits.

1c.as. de beurre de cacahuétes *
2 c.as. de sauce soja tamari mild *

Nos feuilles de iz sont
composées & 1007 de jriz et
cont délicieuses Gavnies de
\é@uvv\es Lrais. \l ne manque .

plug qua les frempey dans un
saunce MAISon pouy uwv ve‘:as. |
Erais et €40y en un clin doeil ?
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Rice Poper.
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P\ RISPAPIR - HOJAS DE ARROZ
PAPIER RYZOWY
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Biologique
et veqan

7 recettes faciles a réaliser
avec les produits aSiati

ques
de TerraSana
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Plus de 400 produits TerraSana a découvrir
sur notre site web terrasana.fr
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