DAHL DE LENTILLES CORAIL

Plat a base de légumineuses, comme des lentilles corail, par exemple, dans cette recette. En Inde, le mot « dahl» désigne
plusieurs légumineuses et, par analogie, il est devenu le nom du plat qui en contient. Ici des lentilles corail.

25:5?5:SP°UR 100 UNITES | QTE enfant aQJ:Iescent /
adulte

ELEMENTS POUR LA BASE

- lentilles corail ‘ kg ‘ 2 4

ELEMENTS DE LA GARNITURE AROMATIQUE

- oighons kg 0,600 1,2

- huile d’'olive | 0,1 0,2

- courgettes kg 0,375 0,750

- céleri branche kg 0,375 0,750

- ail kg 0,05 0,1

- gingembre frais kg 0,75 0,150

- curcuma kg PM PM

- garam masala kg PM PM

- cumin moulu kg PM PM

- eau | 1 2

- sel kg 0,05 0,1

- poivre PM PM

ACCOMPAGNEMENTS

- riz basmati ‘ kg ‘ 2,5 4,5

ELEMENTS DE DECORATION

s I N B

- citrons piece 3 3

DUREE MOYENNE DE PREPARATION : 60 MIN

DUREE MOYENNE DE CUISSON : 30 MIN

'ALEURS NUTRITIONNELLE!
@@ V. URS NU o S

par portion | par portion
pour 100 g (148 9) (296 9)
enfant adolescent / adulte

Matiéres
grasses

coUT MOYEN coUT MOYEN
@ PAR PORTION @ PAR PORTION

DE 148 G DE 296 G

0,27 € HT 0,55 € HT

¢ a titre indicatif au 01/06/2022

MATERIEL
* sauteuse
* spatule

* écumoir

TECHNIQUE DE REALISATION

1. Mettre en place le poste de travail

Vérifier les pesées et les denrées, sélectionner le matériel.

Désinfecter le matériel et le poste de travail suivant les
protocoles.

2. Préparations préliminaires
Rincer et égoutter les lentilles.

Préparer la garniture aromatique : ciseler les oignons, cou-
per en petit dés les courgettes, le céleri et le gingembre.

Hacher lail.

3. Marquer la cuisson de la garniture
et des lentilles

Dans une sauteuse, suer dans I'huile d’olive les oignons, les
courgettes, le gingembre, le céleri, l'ail.

Ajouter les lentilles, mouiller et ajouter les épices (cur-
cuma, garam masala, cumin).

Cuire 25 minutes.
En fin de cuisson vérifier I'assaisonnement.

4. Préparer le riz et les citrons
Dans une sauteuse, porter a ébullition I'eau de cuisson
salée.

Ajouter le riz basmati, cuire 18 minutes.
Peler a vif les citrons, lever les segments. Réserver.

5. Servir et dresser
Dans des assiettes creuses, disposer le riz au fond de I'as-
siette et déposer le dahl de lentilles dessus. Décorer avec
les segments de citron et quelques feuilles de persil.

En suggestion : garnir de yogourt, accompagner de chou-
fleur et de quartiers de lime.
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Fiche technique digitale personnalisable
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