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LA RECETTE AU RTZ VERGES

K Poisson du Iarge f|Iet
“Citron
1 banane Pomgo
80 g de chou kanak
1 oignon- |
1 cuillére & cafe de soyo pauvre
en sel :
.1/2 chouchoute
R 30 g de riz .
1 boite de lait de coco

1 cumere a café de curry non o

piquant -
1 yaourt

1 cuillere a café de fecule de mais

Préparation : 20 min. lpart  ~  Cuisson : 40 min

1. Rincez la chouchoute sous I'eau rapidement, puis découpez-la en -
deux dans le sens de la Iongueur pour avoir deux moltles Placez Ies

L .m0|t|es dans le premler panler de autocwseur vapeur.’

2. 'R‘in_cer la banane Poingo et placez-la; 'e'nt_iere avec la peau, -dans le

* premier panier de I'autocuiseur vapeur. Rincez les feuilles de chou

kanak, puis decoupez -les. Placez~les dans le second panier de
Iautocwseur vapeur. - -

3. Epl'uchez découpez en lamelles I'oignon et déposez-les au-dessus

des feuilles de chou kanak dans le deu><|eme panier de I autocwseur

-‘vapeur Lavez, rincez le riz. Versez le’ lait de coco + curry. Placez le

tout dans un petit panier, qui sera déposé dans le troisiéme panier de .-
I'autocuiseur vapeur. Posez le filet de poisson du large dans le '

. troisiéme panier..Lancez la.cuisson du tout pour 40 minutes.

4, 'D'ans une petite caéeerole faire chauf'fe'r a feu trés doux I'e'yaourt

: -Rajoutez au bout de 5 mlnutes une cunlere a. cafe de fecule de mais

et le jus de C|tron presse. Dressez lassiette comme sur la photo.

5. Rajoutez uné -cuillere a cafe de soyo pauvre, en sel sur les feunles

' 'de chou kanak pour Ie gout

, -B'on eppétit.



