
Crème  de  carotte,  coco  &
coriandre
Et oui, les soupes, j’adore ça (pas autant que le pain bien
sur).  Elles  constituent  principalement  mes  repas  du  soir.
Alors pour ne pas toujours faire la même soupe, voici une
recette aux notes exotiques avec de la coco et de la coriandre
!

Pour 4 personnes : 1,2kg de carottes – 1CS d’huile d’olive –
200ml de lait de coco – 1CS d’huile d’olive – 1 gros oignon
blanc.

Épluchez et émincez vos carottes et votre oignon et réservez-
les.

Dans une cocotte, faites chauffer votre huile d’olive. Quand
elle est chaude, faites rissoler les légumes quelques minutes.

Ajoutez 1,5L d’eau. Portez à ébullition et laissez cuire à feu
moyen pendant 30min. Au bout de 30min ajoutez le lait de coco
et de l’eau bouillante (si l’eau à trop réduit). Laissez cuire
à feu moyen jusqu’à ce que les carottes soit très tendre.

Hors  feu,  ajoutez  la  coriandre  ciselée  (gardez  quelques
feuilles pour la présentation). Passez l’ensemble au blender
pour avoir une crème bien lisse. Rectifiez l’assaisonnement et
servez bien chaud !

 

Valeurs nutritionnelles pour 1 part (pour 4 parts):

Kcal : 217,5g
Lipides : 8,65g
Glucides : 30,23g
Protéines : 3,76g

http://www.kui-zine.com/creme-de-carotte-coco-coriandre/
http://www.kui-zine.com/creme-de-carotte-coco-coriandre/


Risotto carottes et épices
Pourquoi un risotto aux carottes ? J’avais envie de changer de
l’éternel risotto aux champignons… Et puis j’avais envie de
carottes râpées. Alors l’idée d’incorporer mes carottes râpées
à mon risotto à commencer à faire son chemin. Une amie m’a
offert  récemment  une  bouteille  d’huile  olive  parfumée  au
citron et aux gingembre. 2 choses qui vont très bien avec les
carottes… Me voici donc lancée. Un risotto, recette résolument
italienne, parfumé aux épices d’Asie devrait faire un bon
mariage !

Pour 4 personnes : 300ml de riz rond – 1,25cl de bouillon
chaud de légumes – 1 cœur de bouillon thaï – 3CS d’huile olive
citron & gingembre – 1CS de gingembre moulu – 2 carottes
râpées bio – 1CS de crème fraiche épaisse entière – 2CS de
ciboulette émincées

Préparez votre bouillon de légumes et ajoutez-y le gingembre
moulu. Maintenez très chaud (le bouillon ne doit pas refroidir
le risotto à chaque louche).

Dans  une  sauteuse,  faites  chauffer  votre  huile
citron/gingembre.  Nacrez  votre  riz  (il  doit  devenir
transparent). Ajoutez ensuite le cœur de bouillon et laissez
fondre dans le riz en remuant. Ajoutez votre première louche
de bouillon et commencez à compter 19min de cuisson. Remuez
souvent. Le riz ne doit pas coller au fond. Quand le bouillon
a été absorbé, rajoutez une grosse louche de bouillon chaud.
Répétez l’opération jusqu’à atteindre 16min de cuisson.

Nous sommes à 3min de la fin de cuisson. Ajoutez les carottes.
Continuez d’ajouter du bouillon et remuez.

Si vous manquez de bouillon, et pour évitez que le risotto

http://www.kui-zine.com/risotto-carottes-et-epices/


soit trop salé, ajoutez juste de l’eau bouillante.

Quand la cuisson est terminée (goûter pour vérifier si le riz
est bien cuit, sinon poursuivez la cuisson quelques minutes),
hors  feu,  ajoutez  la  crème  fraiche.  Goûtez  pour  vérifiez
l’assaisonnement. Ajoutez un peu de poivre blanc si besoin.

Ajoutez maintenant la ciboulette. Mélangez bien.

Servez de suite dans des assiettes creuses (ou bols) bien
chauds et laissez-vous emportez loin entre l’Italie et l’Asie
!


