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» &‘ Sandra Salmandjee

NS La cuisine indienne inventive et moderne de Sandra SIS SIS S SIS

Salmandjee, alias Sanjee, est une invitation au voyage

qu’elle partage sur son blog bollywoodkitchen.com.
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Dans sa famille, la cuisine se transmet de grand-mere,
en mere, en pere, en fille dans un grand bol d’exotisme

bollywoodien qui lui vient de ses ancétres. Elle est
- 0-CD-G autrice de nombreux livres de cuisine Indienne aux it R e DR ON
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LN Editions Mango. Aujourd’hui, restaurants et marques /NS

font appels a elle pour I'élaboration de leur carte et
de recettes. Elle anime aussi des évenements prives
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Introduction
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o Du ghee a la pate de curry, en passant par les secrets de la cuisson
el :’3 du riz, des samossas croustillants, des curries généreux, des dahls
/@1\@\9 X réconfortants ou deslassis rafraichissants, Le grand livre de la cuisine ~

indienne rassemble toutes les recettes incontournables de cette
SRR cuisine délicieuse. Des infos sur les ingrédients et les ustensiles,

U YN

des astuces, toutes les recettes de base, les pains, les entrées, ¥

les plats a base de riz, de lentilles, de viandes ou de poissons,
les plats végétariens, les desserts et les boissons... Sans oublier
de trés nombreuses photos en pas a pas. Partez a la découverte de |
cette cuisine dépaysante et raffinée et pourtant si facile a préparer
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Le repas indien

Reéalisee a base d'ingrédients simples et disponibles partout (voir p. 9) et une
fois les quelques incontournables rassemblés (dont une grande partie d’épices),
la cuisine indienne est tres accessible. |l faut cependant maitriser quelques
bases : cuisson du riz, ghee, paneer, pate d’ail et de gingembre, pate de curry...
qui vont servir pour de nombreux plats (voir p. 24-32).

Il est difficile de comparer un repas indien et un repas occidental : la notion

d’entrée-plat-dessert n’existe pas vraiment en Inde. Le repas commence,

la plupart du temps, par une petite mise en bouche souvent sucrée pour ouvrir

lappeétit, puis on meélange les saveurs en présentant tous les plats sur la table

ou sur un thali (grand plateau compartimenté). Le thali est la representation

7N du repas indien. Chaque compartiment correspond aux apports nécessaires

a une alimentation equilibree, soit une petite portion de viande ou de poisson

de 100 g environ (pour le cas d’un plateau végetarien, il sera remplacé

par un legume ou une portion de paneer), une portion de pomme de terre,

une portion de legumes verts (c’est indispensable), une portion de lentilles

(le dahl), un raita, un chutney et une salade de legumes crus de saison ou des

pickles, ainsi qu’une petite sucrerie. Au milieu du thali, on retrouve egalement

du riz (souvent blanc), un chapati et un papadum. Les saveurs s’équilibrent

naturellement tout au long du repas : sucré, amer, sale, pimenté, acide ou

astringent. Ce sont les six saveurs sur lesquelles repose 'ayurveda (la science

de la longeévité) et qui seraient necessaires au quotidien pour étre en bonne

santé. On déguste donc tout ensemble, par petites bouchées formees avec

les mains, en s'aidant d’un chapati (galette plate).

N, YN Les pains et les galettes tiennent en effet une place importante dans la cuisine
—— indienne (voir p. 47) et accompagnent harmonieusement tous les plats

du quotidien.

5

Si cet ouvrage rassemble de nombreuses recettes a base de viandes et de poissons
(voir p. 121), une partie est consacrée aux plats vegetariens (voir p. 207),

en effet, L'lnde est 'un des berceaux du vegetarisme culturel ou religieux plus
ou moins strict, ce qui fait du sous-continent le plus grand pays vegetarien

au monde. Elle est souvent liée a des principes de non-violence qui doivent
s'exercer aussi bien envers les étres humains quenvers les animaux. L'association
de legumineuses et de cereales et les nombreuses recettes a base de riz et

de lentilles (pois chiches, haricots...) (voir p. 177) permet de faire le plein

de protéines vegetales et d’eviter les carences.

Enfin, pas de repas sans une touche sucrée, en Inde, les mithai (patisseries
indiennes) sont de veritables bijoux aux parfums subtils d’epices ou d’essences
de fleurs ; tout comme les boissons qui rafraichissent, reconfortent et apaisent

(voir p. 256).
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Les ingrédients

IO | Lesingrédients
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Cette p&te sert de base a de nombreux p/ats indiens.
Vous pouvez realiser une recette express en la meélangeant avec 20 cl de lait de coco

et en faisant cuire dans ce melange 200 g de pou/et emince.

« Epices entieres : 3 gousses

« 4 gousses d’ail ou 1 cuillerée de cardamome, 2 clous de

a soupe de pate d’ail (voir girofles, 2 feuilles de curry
recette p. 28-29) « Epices en poudre : 1 cuilleree

a café de garam masala,
1 cuillerée a soupe de cumin,
1 cuillerée a soupe de coriandre,
% cuillerée a café de curcuma
« Ghee
« Sel

« 4 oignons jaunes

Ingrédients

« 1 morceau de gingembre
de 4 cm ou 1 cuillerée a soupe
de pate de gingembre
(voir recette p. 28-29)

« 1 piment vert (facultatif)

« 3 cuillerées a soupe
de concentré de tomates




Faites frire les épices

entieres et les feuilles
de curry dans une grande
sauteuse 5 minutes a feu vif,
dans 4 cuillerées a soupe
de ghee.

Ajoutez les oignons hachés
ainsi que le piment vert
émincé finement et laissez
cuire tout en remuant pendant
10 minutes jusqu’a ce que
les oignons deviennent
translucides.

Laissez a nouveau réduire
pendant 10 minutes.

Ajoutez l’ail et le

gingembre
réduits en purée,
ainsi que toutes les
épices en poudre et
1 cuillerée a café de
sel. Mélangez bien et

mouillez avec 15 cl d’eau.
Une fois le liquide évaporé,
ajoutez le concentré de tomate.

27



Ingrédients pour pour 50 cl de ghee

7 4

+ 2 plaquettes de beurre bio
« 1 étamine ou une passoire
tres fine pour filtrer le beurre

32 | Les bases

Préparation : 10 min | Cuisson : 45 min a 1 heure

En Inde, on utilise du ghee, ou beurre clariﬁé tous les jours,
que ce soit dans des recettes salees ou sucrees, pour tout type
de cuisson. Ce beurre cuit, debarrasse de ses proteines, permet
de frire les épices sans les bruler, contrairement au beurre.

Faites cuire le beurre coupé grossierement dans une casserole
a fond épais, pendant 45 minutes a 1 heure (selon la teneur en eau
de votre beurre) a feu moyen. Ecumez le beurre au fur et & mesure.

Une fois le beurre cuit, filtrez-le pour éviter les dép6bts a l'aide
d'une étamine ou d’une passoire trés fine.

Versez le ghee dans un bocal en verre avec couvercle.
Quand il est refroidi, conservez-le au frais (il se figera) ou

i température ambiante. Ecrasez le tout a I’aide d’un pilon
jusqu’a obtenir une bonne sauce bien épaisse.

Les Indiens ne considerent pas le ghee uniquement comme

une matiere grasse : il est surtout rafraichissant, contrairement
a l'huile qui attise le feu. De plus, a la cuisson, le ghee assimile
et exalte les proprietes benefiques des aliments et des épices,
contrairement a I'huile qui les transforme.

Astuce !

Vous pouvez acheter du ghee
tout preét et le conserver
a tempeérature ambiante.






Ingrédients pour 4 personnes (6 naan)

+ 500 g de farine de ble

+ 8 g de levure de boulanger
fraiche

« 125 g de yaourt bulgare
ou veloute (1 pot)

« 9 portions de Vache qui rit®

« écrasees a la fourchette

« 18 cl d’eau

« Ghee ou beurre

* 4 cuillerées a soupe d’huile
végetale

« 1 cuillerée a café de sucre

« 1 cuillerée a café de sel

52 | Les pains

Préparation : 1 heure | Repos: 1 a2 heures

Cuisson : 10 min par galette

Préparez la pate a naan (voir p. 50). Avec la pate,
formez 6 boules de la taille d'une mandarine.

Pour garnir les naan de fromage, formez un petit trou

au centre d’une boule de pate. Déposez-y 1 grosse cuillerée
a soupe de Vache qui rit® et refermez hermétiquement

la pate autour du fromage pour reformer une boule.

Abaissez la boule de pate en un disque d’environ 20 cm
de diametre, délicatement pour ne pas percer la pate.

A défaut de four tandoor, réalisez la cuisson dans
une poéle large de type sauteuse munie d’un couvercle.

Une fois la poéle chaude, déposez le naan, couvrez
et retournez le naan au bout de 5 minutes.

Déposez 1 noix de ghee ou de beurre sur le dessus
du naan et renouvelez l'opération avec les autres naan.
Servez aussitot.

Les naan au fromage sont traditionnellement fourres

de paneer (voir p. 30-31) mais ils sont plus couramment
connus en France garnis de Vache qui rit®, Les Indiens

ne mangent absolument pas de naan a la Vache qui rit®
mais ils les realisent ainsi a la demande des Occidentaux !
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Ingrédients pour 8 samossas

000

Pour la pate

« Voir ingrédients p. 102

« Sivous utilisez une pate préte

a 'emploi, voir p. 103

Pour la garniture

+ 500 g de potiron ou
courge butternut

+ 150 g de paneer frais
(voir recette p. 30-31)

« 3 cm de gingembre frais
(ou 1 cuillerée a cafe

de pate de gingembre)

+ 4-5 tiges de coriandre fraiche

« 1 cuillerée a cafe
de graines de cumin
« 1 cuillerée a cafe
de graines de moutarde noire

» Huile vegeétale pour la cuisson

106 | A picorer

Préparation : 35 min | Cuisson : 20 min | Repos : 30 min

Réalisez une pate a samossas traditionnelle en suivant
la recette p.102. Si vous utilisez une pate préte a I’emploi,
voir p. 103.

Coupez la courge en gros morceaux, retirez les graines.
Plongez les morceaux (sans les éplucher) dans une casserole
d’eau bouillante et faites-les cuire 10 minutes environ.
Egouttez-les, laissez-les refroidir et épluchez-les. Ecrasez

la chair a la fourchette pour obtenir une purée grossiere.

Epluchez le gingembre, rapez-le et faites-le revenir quelques
minutes dans une poéle avec 1 cuillerée a soupe d'huile.
Ajoutez les graines de moutarde et de cumin et faites dorer.
Ajoutez la courge et faites revenir le tout quelques minutes.
Hors du feu, ajoutez le paneer émietté et la coriandre ciselée.

Etalez la pate a samossas finement. Découpez des cercles
de 10 cm de diametre avec un emporte-piece (voir p. 102)
ou réalisez des bandes de pate (voir p. 103) selon le pliage
choisi. Déposez 1 cuillerée a café de farce sur les cercles
ou bandes de pate et réalisez vos samossas.

Faites frire les samossas dans 2 cm d’huile (chaude mais
pas fumante) 3 minutes de chaque c6té a feu moyen,

en les retournant pendant la cuisson. Ils doivent étre bien
dorés. Egouttez-les sur du papier absorbant et dégustez
aussitot.

Servez les samossas avec un chutney a la tomate
et un chutney a la noix de coco (voir recettes p. 40-41).






Ingrédients pour 4 personnes

OO O

+ 450 g de blancs de poulet

« 1 citron vert

+ 1 piment vert épepiné

» 1 oignon

« 1 cuillerée a café de feulilles
de fenugrec réduites
en poudre

» Quelques feuilles
de coriandre pour la déco

« 1 cuillerée a soupe

+ de pate d’ail et gingembre
(voir recette p. 28)

. Epices : %2 cuillerée a cafe
de paprika, 7 de cuilleree
a cafe de piment en poudre,
1 cuillerée a cafée
de coriandre en poudre,
/s de culllerée a café
de cannelle en poudre,
4 gousses de cardamome,
2 clous de girofle

+ 1 cuillerée a soupe de poudre
d’amande

« Quelques noix de cajou
hachees et grillees

» 2 petites boites de concentre
de tomate (140 g)

« 10 cl de coulis de tomates

+ Miel liquide

« 1 yaourt nature au lait entier

+ 10 cl de creme liquide

+ 30 g de beurre

+ 2 cuillerées a soupe d’huile
végetale

« Sel

126 | Lesviandes et poissons

Préparation: 15 min | Repos:1a 2 heures | Cuisson : 35 a 40 min

Dans un grand plat, mélangez le yaourt, l'huile, la poudre
d'amande et la moitié de la pate d’ail et gingembre, le paprika,
la cannelle et le piment en poudre. Plongez les morceaux

de poulet dans cette marinade en les enrobant bien. Laissez
mariner 1 a 2 heures.

Préchauffez le four a 210°C (th. 7).

Déposez les morceaux de poulet dans un plat allant au four.
Faites cuire au four pendant 15 a 20 minutes en les retournant
a mi-cuisson.

Pendant ce temps, préparez la sauce au beurre : dans une
sauteuse, faites fondre le beurre a feu doux. Ajoutez le reste
de pate d'ail et gingembre, les gousses de cardamome, les
clous de girofle, ’oignon et le piment vert finement hachés.
Faites revenir le tout 10 minutes a feu moyen.

Ajoutez la coriandre en poudre et les feuilles de fenugrec,
puis mélangez bien. Ajoutez ensuite le concentré de tomate
et le coulis, le miel et 10 cl d'eau. Laissez mijoter 10 minutes
a feu doux.

Au moment de servir, pressez un peu de jus de citron

sur la sauce et incorporez la créme. Servez les morceaux

de poulet nappés de la sauce crémeuse et parsemés de noix
de cajou et de coriandre.
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Pour le saumon

« 4 dos de saumon

+ 200 g de graines de sésame
noir et blanc

* 4 cuillerées a soupe de pate
tandoori

Pour les endives confites

« 4 endives

« 1 cuillerée a cafe de pate
de gingembre (voir recette
p. 28-29)

* Le jus de 1 orange

« 1 filet d’huile d’olive
+ Sel et poivre du moulin

160 | Les viandes et poissons

Préparation : 15 min | Cuisson : 20 min

Rincez et essuyez bien les morceaux de saumon avec
un papier absorbant, puis enduisez-les de pate tandoori
et de graines de sésame noir et blanc. Laissez reposer
au frais pendant que vous préparez les endives.
Préchauffez votre four a 200 °C (th. 6-7).

Coupez les endives en quatre dans la longueur.

Dans une grande poéle, faites chauffer un filet d’huile
d’olive et faites dorer les endives a feu vif pour obtenir
une jolie coloration, puis ajoutez le jus d’une orange,
la pate de gingembre, salez et poivrez. Laissez réduire
a feu moyen jusqu’a ce que le jus d’orange caramélise
et s’évapore.

Enfournez les dos de saumon sur une plaque recouverte
de papier cuisson, comptez 5 minutes pour chaque face.

Servez les dos de saumon accompagnés d'endives.

Astuce !

La pate tandoori sachete dans

les épiceries indiennes, vous pouvez
aussi la préeparer vous-meéme (voir

recette du poulet tandoori p. 122).









"
T
W
Lot Lo
- (% adail
¥l 5
F . ]
i L A
Py T
fLaadsT
’ A
A
i e
I
e f
1% 5
. s
2 ;




Ingrédients pour 4 personnes

©QO0O0

+ 100 g de riz rond

« 50 cl de lait de coco

« 6 gousses de cardamome

« Pistaches non salees émondées
(facultatif)

» Quelques boutons
de rose séchés comestibles bio
(facultatif)

« Amandes effilees
(facultatif)

+ 12 cl de sirop de rose

+ 50 g de sucre en poudre

27 4 | Desserts et boissons

Préparation : 15 min | Cuisson : 20 min
Ecrasez légérement les gousses de cardamome.

Rincez le riz et versez-le dans une casserole avec le lait

de coco, les gousses de cardamome et le sucre en poudre.
Faites cuire a feu trés doux jusqu’a absorption de tout le lait
de coco, pendant 20 minutes environ.

Répartissez le riz dans des petits bols, ajoutez 1 filet de sirop
de rose et servez parsemé de pistaches et d’amandes.
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Sandra Salmandjee
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* Le livre de référence ! Par Sandra Salmandjee,
spécialiste de la cuisine indienne.

* 150 recettes, tous les plats incontournables :
samossas, dahls, naan, viandes, poissons ou
plats végétariens, curries, tandoori, biryani,
korma, tikka, vindaloo, desserts et boissons...
* Sans oublier les recettes de base, la cuisson
du riz, la pate de curry, les pickles,

les chutneys, les raita, le paneer, le ghee...

* Des pas a pas pour maitriser les gestes,
les ingrédients et les ustensiles
indispensables, des astuces et des conseils.
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* Des centaines de photos et des infos sur
la cuisine indienne.
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