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    Originaire de l’île Maurice et issue d’une famille tamoule, Kristel Froger arrive en France en 2008 pour ses études. Dès lors, elle tente de retrouver les saveurs et les souvenirs de son pays. Elle conçoit ainsi un blog culinaire en 2013 pour faire découvrir les spécialités de son île natale. Aujourd’hui, elle a fait son nid à côté d’Évreux, en Normandie, où elle fait découvrir ses ateliers culinaires en proposant une immersion dans la culture mauricienne. En parallèle, elle a vécu des expériences très enrichissantes dans le monde de l’audiovisuel et de la presse, ce qui lui a également donné envie de poursuivre dans cette voie et de créer sa propre agence de communication événementielle en 2021, spécialisée dans les métiers de bouche et de l’agroalimentaire afin d’apporter aux entreprises sa touche exotique, d’où le choix de son slogan : « Épicez votre com ! ». Cuisiner avec de bons produits de proximité est son credo autant que possible, pour être écoresponsable et favoriser avant tout le produit et l’humain. Kristel propose des recettes simples, traditionnelles et rapides selon des techniques modernes. La cuisine est devenue une véritable passion et les idées fusent dans sa tête. Pour ne pas gaspiller, recycler avec zéro déchet, elle accommode les restes et invente de nouvelles recettes en y mettant tout son cœur – son maître mot en cuisine est « amour ». Cuisinez toujours avec générosité, amour et passion !
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  Introduction
à la cuisine mauricienne


  La cuisine mauricienne est une cuisine très variée, où maintes communautés peuvent se retrouver. L’île Maurice, île vierge, fut d’abord peuplée par les Arabes (peu de temps), puis par les Portugais, les Néerlandais, les Français et enfin les Anglais. Le 12 mars 1968, elle devient indépendante et en 1992, la monarchie est abolie et elle devient officiellement une République ! Autant vous dire que tous ces peuples y ont laissé une empreinte.


  Aujourd’hui, sa cuisine est caractérisée par tout son passé multiculturel, en raison des différentes communautés qui s’y sont jadis installées, que ce soient les Indiens, les Chinois, etc. De plus, l’île Maurice se situe à un carrefour où elle reçoit les importations de produits de différents pays asiatiques, africains ou encore de l’Océanie.


  Cette cuisine est un véritable brassage de cultures ! Les recettes que je vous propose ci-après sont les incontournables de l’île Maurice. Bien évidemment, il en existe d’autres, mais celles-ci sont vraiment les principales à connaître. Par ailleurs, ces spécialités sont également communes à d’autres îles de l’océan Indien, mais ne portent pas forcément les mêmes noms. Sachez également qu'à l'île Maurice chaque famille a ses recettes ! Aucune ne se ressemble et quel plaisir de goûter les spécialités des uns et des autres !


  Évolution de la cuisine mauricienne


  La cuisine mauricienne, ou plutôt les cuisines mauriciennes ont évolué au cours des années. Nous avons gardé les traditions en y ajoutant notre touche créole de Mauriciens. Les recettes ont été réadaptées avec des produits locaux et des touches d'épices, évoluant au fil de nos ajouts et de notre créativité. Ainsi, des recettes aux consonances françaises telles que la daube, le salmi ou encore le gratin ont évolué avec l’intégration d’ingrédients tels que le gingembre, des épices, la coriandre ou encore le piment !


  Les différentes communautés


  L'île Maurice est un mélange de plusieurs communautés, unies par des liens forts. La cuisine est à son image : des spécialités traditionnelles mais communes à toute l'île, qui rassemble la population. Même si chaque communauté reste à sa place, la cuisine « mauricienne », elle, sait bien les rassembler ! Une explication sur chaque communauté s’impose afin de mieux comprendre cette cuisine très cosmopolite et culturellement intéressante ! À Maurice, nous sommes ce que nous mangeons, et cela veut tout dire !


  Les Indiens


  Plus de la moitié de la population mauricienne a des origines indiennes. Parmi les Indiens, on pourra distinguer des ethnies comme les Tamouls, les Télégous venant du sud de l’Inde. Chacune de ces différentes ethnies a sa façon de cuisiner et des spécialités propres à ses coutumes, notamment pour les cérémonies religieuses. La cuisine tamoule, aussi appelée « madras », est, néanmoins, faite de recettes riches en goût et en épices. Elle est très reconnue sur l’île. On dira qu’un « cari madras » est la meilleure version de ce que l’on pourrait manger en termes de cari.


  Les Musulmans


  Les musulmans qui se trouvent à l’île Maurice ont pour la plupart du temps des origines indiennes. Certains descendent même du Pakistan. La cuisine musulmane est leader après la cuisine chinoise, car c’est la deuxième communauté à commercialiser des spécialités très prisées sur l’île. Cette communauté possède une cuisine très parfumée, festive, riche en épices et en herbes, et maîtrise à la perfection l’art des gâteaux « français » et de la boulangerie. On pourra aussi retrouver leurs spécialités dans des commerces tels des petits snacks, tabagies (épiceries) ou encore boutiques. Les Mauriciens « musulmans » sont très réputés pour leur briani, ils sont même pour certains bandaris, autrement dit « faiseurs de briani », de père en fils, et cuisinent pour des mariages pour des milliers de personnes.


  Les Chinois


  La communauté chinoise, d’ethnie Hakka, est très reconnue, notamment pour ses restaurants. Dans le Chinatown de la capitale, la ville de Port-Louis, on pourra découvrir de nombreuses spécialités, que ce soit dans la rue à travers de la street food, entre autres avec la confection de boulettes vapeur, ou encore dans les restaurants. La cuisine sino-mauricienne connaît beaucoup de succès sur toute l’île car c’est une cuisine très goûteuse qui vient d’une ethnie très forte en gastronomie chinoise. Elle s’apparente au savoir-faire cantonais et c’est une cuisine qui est répandue dans le sud-est de la Chine, à Hong Kong, Singapour, Malaisie et Taïwan.


  Les Blancs mauriciens


  Contrairement à ce que l’on pense, à l’île Maurice vivent des « Blancs mauriciens ». Ce sont les Blancs qui sont de descendance française ou anglaise. Ces derniers cuisinent comme la plupart des Mauriciens, mais leur cuisine est beaucoup plus européanisée ou encore créole. Cela s’explique car, contrairement aux hindous et aux musulmans de l’île, ils peuvent manger de tout, comme la viande de porc, par exemple. Ils ont des façons de manger un peu plus « onéreuses » que le reste de la population étant donné que la plupart sont issus de familles nobles qui ont pour hobbies la chasse (au cerf ou au fameux cochon marron) ou encore la pêche (marlin, thon ou encore dorade coryphène).


  Les Créoles et les Mulâtres


  La cuisine créole est très variée. Ses spécialités sont un mix de tout ce que l’on retrouvera dans les autres cultures, mais avec parfois d’autres viandes comme le porc ou encore même le tangue, aussi appelé « ti vitesse », qui est le hérisson local. Le zaco, qui est le singe, était autrefois également consommé par les Créoles et les Mulâtres ; quand on faisait un cari zaco, on l’appelait « cari n° 2 » afin de ne pas évoquer le nom de l’animal qui pouvait rebuter. Ce sont aussi les spécialistes des plats du quotidien tels que des assiettes composées de brèdes, de légumineuses, de légumes fricassés ou frits, de riz et d’un rougail, ou encore d’un cari.


  Une cuisine cosmopolite


  Avec le temps, de nombreux Bangladeshis se sont installés à l'île Maurice, notamment parce que c'est une main-d'œuvre bon marché. Leur cuisine est alors venue se mêler à celle déjà existante. De plus, les centres commerciaux et les enseignes de restaurations du monde se sont multipliées afin d'offrir aux Mauriciens de la nouveauté et un autre regard sur le monde. Aujourd'hui, la cuisine est encore plus cosmopolite. Les évolutions technique, les échanges et les mouvements de population, sans oublier la curiosité des Mauriciens, ont participé à ces innovations dans les recettes. Les choses qui n’étaient pas possibles à l’époque le sont aujourd’hui car la société mauricienne bouge avec son temps, et la cuisine aussi. Les Mauriciens ont accès à des produits de partout dans le monde et sont très curieux des autres, étant l’une des premières destinations paradisiaques au monde, notamment pour les voyages de noces. La cuisine est répartie en plusieurs catégories que vous allez découvrir grâce aux habitudes alimentaires à l’île Maurice !
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  Les habitudes alimentaires à l'île Maurice


  À l’île Maurice, nous adorons manger. Cela doit être d’ailleurs la première chose à laquelle les Mauriciens pensent en se levant le matin ! Les mamans mauriciennes aiment d’ailleurs bien répéter à leurs enfants de bien manger et en quantité afin de ne pas tomber malade et avoir bonne mine ! Les habitudes alimentaires des Mauriciens sont assez particulières en raison du brassage de cultures. Ainsi, l’héritage anglais, qui est le dernier survenu sur l’île Maurice, est resté, notamment avec la culture du thé – nous avons en effet des plantations de thé et respectons le tea time (notre goûter) ! Les Français ont eux aussi laissé des traces comme la culture de la canne à sucre ; nous avons donc du sucre local ainsi que du rhum qui commence à se faire connaître ! Nous sommes la seule île à avoir pu bénéficier de ce double héritage, car les autres îles ont soit la culture de la canne à sucre, soit celle du thé, mais pas les deux à la fois !


  Les différents repas de la journée


  Il n'est pas rare que le petit déjeuner soit salé, comme chez les Britanniques : on pourra par exemple commencer la journée avec un curry, du pain et du thé noir au lait. On retrouve ici l'influence de la culture indienne.


  Pour le déjeuner, les Mauriciens préfèrent un casse-croûte, souvent appelé « pain » car c’est le « pain maison » mauricien qui est un pain rond que l’on achète quotidiennement pour qu’il soit bien frais, et que la ménagère garnit en général du plat en sauce du jour.


  La vie de famille étant primordiale chez les Mauriciens, le travail et l'école se terminent tôt. C'est l'occasion de grignoter une petite douceur sur le pouce. La street food est pour cela bien pratique, mais on peut aussi se rendre en boulangerie ou rentrer chez soi en courant si la mère de famille a préparé des beignets ou un bon pudding de pain. Les possibilités sont infinies à l'heure du thé, où l'on mange aussi bien sucré que salé. Malgré ce goûter copieux, le dîner se prend assez tôt. On mange souvent des plats composés de riz blanc, de grains secs (légumineuses), de légumes cuits à l’étouffée ou frits et autres rougailles ou caris, ou même d’un simple bouillon. C’est ce que l’on appelle un « manzer lacaz », terme expliqué ci-contre.


  Le « manzer lacaz »


  Si l’on doit traduire cette expression, cela veut tout simplement dire « la nourriture de la maison ». En gros, ce sont des spécialités que l’on ne retrouvera en général pas dans la rue ni au restaurant, même si, à l’inverse, on peut très bien reproduire chez soi des spécialités « street food » ou des restaurants. Ce sont ainsi des plats très simples composés majoritairement de ce qui a été abordé plus haut dans les différents repas de la journée. Ce sont des plats qui évoquent avec nostalgie la maison lorsque l’on est loin de ses proches et de son foyer !


  La cuisine des pique-niques, de la plage et des campements


  Les Mauriciens aiment faire la fête, notamment se réunir en famille sur la plage. Toutes les communautés ne le font pas, mais quand c’est le cas, elles préparent des spécialités qui se mangent froides et des grillades et fritures que l’on peut cuisiner sur la plage ou dans le campement (sorte de bungalow). À l’époque, on allait même à la pêche au crabe et on faisait un grand bouillon sur un feu de bois sur la plage.


  La street food et les marchands ambulants


  La street food est sacrée chez nous ! On la trouve partout dans les rues ! Que ce soit dans les « bazars » que sont les marchés mauriciens, sur les plages dans des food-trucks et des petits stands, auprès de marchands ambulants qui sont sur leurs motocyclettes ou encore à vélo, leurs vitrines de nourriture attachées ! On trouve ainsi une cuisine unique en extérieur, avec toutes sortes de fritures, de galettes, de vapeur, de fruits confits et plein de bonnes choses ! Les Mauriciens aiment manger dehors et achète des plats à toute heure de la journée en cas de fringale.


  Les snacks


  Les en-cas et les casse-croûtes sont très importants à Maurice, nous aimons grignoter en plus de nos repas ! La culture du snacking est très implantée, certainement un héritage anglais de plus ! On trouve ainsi toutes sortes de ce que l’on appelle des « pains fourrés » ou des « pains », qui sont les sandwichs mauriciens avec des garnitures très savoureuses et variées. Dans ce genre de lieux, il y a plein de « gâteaux », qui sont aussi bien salés que sucrés. Certaines spécialités, que l’on retrouve dans les petits snacks, s’apparenteront parfois à la street food, comme les boulettes, par exemple ! Même dans les supermarchés, il y a toujours une proposition traiteur qui est très intéressante, toujours avec un souci de cuisine maison !


  Les restaurants


  À l’île Maurice, la plupart des restaurants sont chinois, même si depuis quelques années, les propositions se multiplient. La cuisine sino-mauricienne reste néanmoins indémodable, très festive et savoureuse. Lorsque l’on veut célébrer un événement là-bas, on va au restaurant ! Pour une grande occasion, on peut mobiliser tout un restaurant pour une famille nombreuse.


  Quant aux autres restaurants émergents, ils sont arrivés avec les centres commerciaux, notamment pour offrir d’autres possibilités aux Mauriciens, aux touristes, mais aussi aux expatriés, qui n’est pas une clientèle à laisser de côté. Certains restaurants sur la côte offrent par ailleurs un type de cuisine semblable à celle des hôtels.


  L’hôtel


  La cuisine des hôtels proposant des buffets à volonté de qualité ainsi que des chefs faisant des animations culinaires est aussi très appréciée des Mauriciens. Si un Mauricien veut s’évader et partir en voyage à moindre coût et sans prendre l’avion, il ira passer un week-end à l’hôtel, où il jouira d’une cuisine mauricienne mais fusion, et surtout avec des produits onéreux qu’il mange très peu ou différemment chez lui, comme des poissons ou encore des fruits de mer. Le matin, il appréciera également la qualité de petits déjeuners copieux avec une multitude de fruits exotiques frais ! La cuisine hôtelière est reconnue sur l’île non seulement pour sa qualité, mais aussi pour sa diversité !


  Les balades touristiques et sorties en bateau


  Lorsque l’on sort pour faire une escale sur une île ou que l’on fait une balade en catamaran, des grillades de viande, de poulet, de saucisses, de poisson ou de langouste sont souvent proposées, avec de bonnes salades ! Cette cuisine est simple mais unique, et fait voyager !


  Les cérémonies religieuses et les mariages


  L’île Maurice est l’endroit où il y a le plus de jours fériés au monde ; en effet, chaque religion y a ses fêtes ! Ainsi, chez les hindous, il y a énormément de « prières » et « pèlerinages » qui entraînent une alimentation végétarienne ainsi que des spécialités sucrées, notamment à l’occasion de la fête de la Lumière, Diwali. De plus, les mariages se veulent grandioses et durent souvent plusieurs jours si on les organise de façon traditionnelle ; même si, avec le temps, le nombre de jours s’est réduit, on invite souvent des centaines de personnes et on sert des spécialités tels que le briani ou encore de multitudes de gadjaks (tapas mauriciennes).


  Les bases, sauces et chutneys


  


  Comme dans toutes les cuisines, il y a des bases à connaître, que ce soit dans l’utilisation d’ustensiles particuliers, d’épices, d’herbes aromatiques et d’ingrédients « exotiques ». Il y a également des accompagnements et condiments qui sont primordiaux afin de relever les plats mauriciens. Les sauces, les pâtes de piment, les satini, les achards sont autant d’éléments qui vous permettront de sublimer les spécialités que vous testerez !


  Le terme satini, ou encore chatini, n’est ni plus ni moins que la prononciation créolisée du mot anglais « chutney ». C’est un petit accompagnement qui nous vient de la communauté indienne à l’île Maurice et qui fait maintenant partie de nos habitudes alimentaires. Dans quel contexte et avec quoi est servi le satini ? Il accompagne très bien un plat composé de riz, les nouilles, les beignets salés ainsi que les galettes.


  Ainsi, un plat est rarement servi seul, il doit être accompagné de satini, ou d’une sauce quelconque, ou encore de zassars, dits « achards », ou des mets « confits » sachant que chez nous, cela signifie « pickles » ! Il est important de relever chaque plat, et pas seulement avec des épices, mais avec tous ces condiments.


  De même, la pâte d’ail et gingembre fait partie intégrante des bases à avoir, car c’est l’un des ingrédients essentiels pour la confection de maintes spécialités mauriciennes, tout comme le riz, dont on doit maîtriser la cuisson !


  
    [image: ]
  


  [image: ]


  Les épices


  Les épices à l’île Maurice sont primordiales pour réaliser correctement les plats traditionnels ! Les plats sont toujours relevés d’une manière ou d’une autre, par exemple par du gingembre ou encore par une touche de piments oiseaux.


  Les Mauriciens aiment acheter des mélanges d’épices tout faits et dosés pour réaliser leurs recettes. Il existe donc plusieurs « mix » prêts à l’emploi pour tous les plats ou presque ! Les épices en graines ou moulues sont également d’usage. Ainsi, lorsque l’on réalise un plat nécessitant un mélange spécifique d’épices, on doit ajouter des épices en poudre et entières afin de renforcer les parfums de la recette en question.


  À l’île Maurice, dans la capitale, à Port-Louis, on peut voir des énormes sacs en toile de jute remplis d’épices, que l’on peut en acheter au kilo et en vrac. En général, ce sont des entreprises familiales, toutes communautés confondues, qui possèdent de tels commerces. À Flacq, par exemple, une famille reconnue possède une marque d’épices, Sundaram Spices, qui a aujourd’hui fait le tour du monde, car les Mauriciens commandent leurs épices quelle que soit leur situation géographique. Cette marque est une référence sur l’île en raison de la qualité des épices qu’elle propose et également du savoir-faire traditionnel qui se perpétue au fil des années.


  Épices moulues maison


  Certains anciens, notamment, aiment encore moudre leurs épices à l’aide d’un moulin à café électrique. Les épices sont d’abord torréfiées dans la caraille, le wok traditionnel mauricien, afin d’en libérer les saveurs et de les assécher pour que cela soit plus simple à moudre. Ainsi, la qualité des épices moulues sera totalement différente de ce que l’on pourra acheter dans le commerce et ce sera plus puissant en goût. Les parfums étant davantage renforcés, il ne sera pas non plus nécessaire d’en mettre des tonnes pour que vos plats soient parfumés !


  Le savoir-faire des mélanges d’épices est propre à certaines familles, notamment de la communauté tamoule, les Indiens du Sud, qui maîtrisent à la perfection l’art et la manière de moudre des épices et de concocter des mélanges uniques qui rendront les plats exceptionnels.


  Le dosage des épices


  Néanmoins, les épices, et certaines plus que d’autres, sont à doser avec parcimonie, même si l’expression « une pincée de » semble exclue du jargon culinaire mauricien. Ainsi, un surdosage de curcuma rendra votre plat amer, tout comme les graines de moutarde. Au début, si vous ne savez pas comment utiliser les épices, il vaut mieux suivre à la lettre les recettes, puis, lorsque vous serez confiant, vous pourrez doser à main levée selon vos goûts !


  Et n’oubliez pas qu’idéalement, il faut d’abord « roussir » les épices, c’est-à-dire les faire revenir pour les torréfier, car cela leur permettra de libérer leurs arômes !
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  Les ingrédients


  Voici les ingrédients de base nécessaires lorsque l'on veut se lancer dans la cuisine mauricienne. Cependant, beaucoup d'ingrédients peuvent être substitués par des produits facilement disponibles en France, ainsi le marlin fumé pourra être remplacé par le thon fumé, les graines de basilic par les graines de chia, la cive par la ciboulette, le pak-choï par les épinards, etc.
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  Cuisson du riz


  
    Préparation : 10 minutes


    Cuisson : 15 minutes (variable)


    600 g de riz basmati Tilda ou extra-long selon la spécialité réalisée (on recommande la portion de 60 g de riz par personne)


    Préparation au micro-ondes

  


  Comme dans la plupart des populations asiatiques, nous cuisons généralement le riz au rice cooker.


  Mais j’ai voulu innover et partager avec vous ma méthode de cuisson du riz au micro-ondes, que je trouve inratable, à la portée de tous, et sans perte de riz comme au rice cooker (le riz colle au fond).


  Lavez le riz jusqu’à ce que l’eau devienne claire (c’est pour enlever l’amidon). Laissez-le dans le récipient dans lequel il va cuire – utilisez un saladier en verre –, recouvrez d’eau, il faut que cela dépasse de deux doigts au-dessus du riz.


  Recouvrez le tout de film étirable et mettez à cuire au micro-ondes pendant 15 à 18 minutes. Si la quantité de riz est moindre, mettez moins de temps à cuire.


  Le temps de cuisson variera selon le type de riz choisi, ainsi le riz thaï et le riz basmati extra long prendront un peu plus de temps à cuire.


  Pour que vos grains de riz soient plus longs, laissez-les tremper pendant 30 minutes dans de l’eau avant de faire cuire le riz.


  La qualité de votre riz jouera également sur la cuisson. Préférez des riz basmati de qualité « extra longue » notamment pour la réalisation du briani et des riz sautés.


  Dans l’eau de cuisson, vous pouvez ajouter des épices, du beurre, etc.
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  Chutneys et achards


  Satini pom d'amour (Chutney de tomates)


  Le satini pom d’amour est l’un des accompagnements que l’on sert pour relever les plats de riz, avec du carry, ou encore le fameux briani. À Madagascar et à la Réunion, il est appelé « rougaille tomates ».


  Préparation : 15 minutes


  Ingrédients pour 6 personnes


  4 tomates moyennes coupées en petits dés


  4 gousses d’ail dégermées et pressées ou 1 cuillerée à café d’ail en semoule


  1 oignon blanc ou rouge haché


  1 piment oiseau (ou plus selon le goût)


  20 branches de coriandre fraîche finement ciselées (tiges incluses)


  4 cuillerées à soupe de vinaigre blanc


  2 cuillerées à soupe d’huile végétale


  Sel et poivre


  Dans un bol, mélangez tous les ingrédients. C’est prêt !


  Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et ajoutez du piment selon vos goûts. Les Réunionnais ajoutent parfois du combava – c’est à essayer ; et les Malgaches n’y mettent pas de coriandre.


  Satini cotomili (Chutney de coriandre)


  Comparé au satini précédent, le satini cotomili est mixé. Le cotomili, c’est la coriandre. Les Réunionnais disent aussi « cotomili » et les Malgaches « kotomila ». La sauce doit être liquide, car elle sera utilisée soit pour accompagner des beignets salés, soit comme garniture pour les crêpes salées (voir recette).


  Préparation : 15 minutes


  Ingrédients pour 8 personnes


  1 petit bouquet de coriandre fraîche (tiges incluses)


  1 tomate


  1 grosse gousse d’ail dégermée


  ½ petit oignon blanc


  Piments oiseaux (selon les goûts et optionnels, ou ajouter de la pâte de piment après)


  100 ml d’eau


  2 cuillerées à soupe de vinaigre blanc


  4 cuillerées à soupe d'huile végétale


  1 cuillerée à café de sel fin


  Mettez tous les ingrédients dans un robot et mixez jusqu’à obtenir une préparation bien homogène. C’est prêt !


  Satini coco (Chutney de coco)


  Le satini coco existe aussi dans les cuisines indienne et sri-lankaise. C’est une spécialité d’origine tamoule. On le mange comme accompagnement, notamment avec le bouillon poisson/crabe, ou encore avec le dhalpita.


  Préparation : 20 minutes


  Ingrédients pour 8 personnes


  5 cuillerées à soupe de coco en poudre ou noix de coco fraîche


  1 gousse d’ail dégermée


  10 branches de menthe fraîche (récupérer les feuilles)


  5 branches de coriandre fraîche


  ½ cuillerée à café de pâte de tamarin diluée dans un peu d’eau


  1 piment oiseau (optionnel)


  3 cuillerées à soupe d’eau


  Sel


  Mettez tous les ingrédients dans un hachoir et mixez jusqu’à obtenir une préparation bien homogène, c’est assez rapide !


  Si la noix de coco est fraîche, faites-la légèrement griller dans une poêle chaude avant de commencer la préparation.


 Achards de légumes


  Les achards de légumes sont des condiments que l’on mange également dans les dholl puris, les rotis, avec du riz et des plats en sauce, ou même dans une baguette en guise de sandwich ! On les appelle aussi « koutias » lorsqu’ils sont à base de fruits notamment.


  Préparation : 30 minutes


  Ingrédients pour 4 gros bocaux de 250 g d’achards


  525 g de chou blanc émincé finement (ou râpé)


  410 g de carottes taillées en julienne


  325 g de haricots verts équeutés et coupés en deux


  4 grosses gousses d’ail dégermées et pressées


  2 grosses échalotes ou oignons émincés finement


  2 cuillerées à soupe d’épices à vindaye/achards


  1 cuillerée à soupe de curcuma (safran en poudre)


  1 cuillerée à café de bicarbonate de soude


  Le jus d’1 citron vert


  Vinaigre blanc


  Huile d’olive


  Gros sel et sel fin


  Poivre


  Dans une marmite, versez 3,5 l d’eau bouillante, ajoutez 3 cuillerées à soupe de gros sel. Allumez le feu, portez l’eau à l’ébullition et ajoutez les légumes : le chou, les haricots verts et les carottes. Ajoutez également le bicarbonate. Remuez et blanchissez les légumes pendant 3 minutes. Enlevez les légumes à l’aide d’une écumoire et mettez-les dans un saladier d’eau froide (voire glacée) pour stopper la cuisson. Rincez les légumes et pressez-les bien à la main afin d’en extraire l’eau ; il faut qu’ils soient bien secs. Pendant ce temps, mettez les échalotes ou oignons à mariner avec le vinaigre blanc, environ 5 cuillerées à soupe.


  Dans une casserole ou un wok, versez un petit fond d’huile, ajoutez l’ail et le curcuma. Ajoutez tous les légumes bien égouttés. Remuez, ajoutez les piments coupés en deux, les échalotes ou les oignons et versez le jus de citron. Éteignez le feu et versez les épices à vindaye/achards. Arrosez de 4 cuillerées à soupe de vinaigre blanc. Poivrez et remuez.


  Disposez les achards dans des bocaux, attendez que ça refroidisse et versez de l’huile jusqu’en haut pour les conserver. Fermez les bocaux et conservez au réfrigérateur. Plus le temps passera et meilleurs les achards seront, c’est le principe même des « pickles ».


  
    Astuce


    Si vous n’avez pas de bicarbonate de soude, vous pouvez blanchir les légumes dans de l’eau gazeuse. Vous pouvez réaliser des achards avec toutes sortes de légumes « croquants » tels que du chou-fleur ou encore des poivrons.


    Vous pouvez également adapter la recette avec des fruits : pommes et carottes ou citrons comme sur la photo !
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  Sauces, pâtes de piment, pâte d'ail


  Sauce à l’ail


  La sauce à l’ail est une sauce que l’on mange avec le riz frit, le mine frit, mais également qui sert à rehausser le goût du haleem (soupe épicée mauricienne).


  Préparation : 15 minutes


  Ingrédients pour 8 personnes


  3 gousses d’ail dégermées et émincées


  150 ml de vinaigre blanc


  1 cuillerée à soupe de sucre


  1 cuillerée à café de sel


  Mélangez tous les ingrédients et laissez reposer toute une nuit avant utilisation. Généralement, on la met dans une bouteille, comme celle que l’on retrouve dans la restauration rapide pour les sauces.


  
    Astuce


    Avant d'éplucher l’ail, mettez toutes les gousses dans une boîte et secouez-la bien énergiquement, la peau se retirera plus facilement. Pour le gingembre, épluchez-le à la petite cuillère, c’est une technique qui fonctionne très bien !

  


  Pima crazé (Pâte de piment)


  Le pima crazé est l’une des pâtes de piment que l’on réalise à l’île Maurice. Chaque île a ses recettes de pâte de piment. On la sert avec les gadjaks, apéritifs mauriciens, et surtout avec les plats sino-mauriciens. On peut la retrouver dans les snacks et restaurants. Chaque Mauricien a sa recette.


  Préparation : 30 minutes


  Ingrédients pour un bocal de 200 g


  100 g de piments oiseaux ou piments verts de ce type équeutés et lavés


  ½ citron jaune non traité lavé (garder la peau)


  3 gousses d’ail épluchées et dégermées


  Huile de colza bio (pour la conservation)


  1 cuillerée à café de sel


  Mettez tous les ingrédients dans un hachoir, ajoutez 50 ml d’eau et mixez. Une fois le tout mixé, transférez la pâte dans un bocal hermétique. Recouvrez bien d’huile, et remuez pour une bonne conservation afin d’éviter que cela moisisse ! Il ne faut pas hésiter sur la quantité d’huile car c’est vraiment ce qui va aider pour la conservation. Transférez dans un bocal hermétique.


  Mazavarou (Pâte de piment rouge aux crevettes séchées)


  Le mazavarou est une pâte de piment rouge assez puissante en goût, traditionnellement servie dans les snacks, notamment dans ce que l’on appelle les « pains fourrés ». On le mange avec des spécialités de street food.


  Préparation : 30 minutes


  Cuisson : 5 minutes


  Ingrédients pour 1 bocal de 350 g


  200 g de piments rouges


  5 gousses d’ail dégermées


  4 cuillerées à soupe de crevettes séchées (chevrettes) ou de poudre de crevettes séchées et fumées ou de pâte de crevettes


  1 filet de vinaigre blanc


  8 cuillerées à soupe d’huile végétale


  3 cuillerées à soupe de cassonade


  1 cuillerée à café de sel


  Mettez tous les ingrédients dans un hachoir et mixez jusqu’à l’obtention d’une préparation bien homogène. Faites chauffer une petite casserole et versez-y la pâte de piment. Remuez ; quand ça commence à buller, c’est signe que c’est prêt. Transférez dans un bocal hermétique, et si nécessaire, ajoutez de l’huile pour la conservation.


 L’ail zinzame (Pâte d'ail et gingembre)


  L’ail zinzame, ou la pâte d’ail et gingembre, est régulièrement utilisé dans notre cuisine, surtout dans les caris et les rougailles. Chaque Mauricien le prépare ou en achète, afin de toujours en avoir sous la main. C’est bien pratique pour réduire le temps de préparation de plats sains et savoureux en semaine.


  Préparation : 1 h 30


  Ingrédients pour 1 bocal de 350 g


  350 g de gingembre épluché coupé en morceaux


  350 g d’ail épluché et dégermé


  1 filet de vinaigre blanc


  20 cl d’huile végétale neutre


  ½ cuillerée à café de sel


  Mettez tous les ingrédients dans un hachoir et mixez jusqu’à obtenir une préparation bien homogène, c’est assez rapide ! Conservez dans un bocal vissé. Rajoutez de l’huile si nécessaire pour garantir une plus longue conservation. On peut également la mettre dans un pack de glaçons et la congeler.


  
    Astuce


    L’huile permet de conserver la pâte plus longtemps et de garder une belle couleur.
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  Les tapas mauriciennes


  


  Les Mauriciens ont des entrées, mais également des spécialités que l’on appelle « gadjaks ». Le gadjak est un apéritif à déguster en début de repas ou comme un petit en-cas à se mettre sous la dent au cours de la journée. Souvent, ce sont des beignets salés ou encore des gâteaux apéritifs. Le mot « gadjak » représente des sortes de tapas à la mauricienne mangées à la fois à l’heure de l’apéritif, mais aussi en guise d’entrée ou même, étonnamment, à l’heure du thé. Les gadjaks sont aussi des snacks que l’on peut grignoter à toute heure de la journée, car à l’île Maurice, nous avons des marchands ambulants à tous les coins de rue qui nous mettent à disposition ce genre de gourmandises. L’empreinte des Britanniques se retrouve, ici, avec la culture du « snacking » ! Enfin, on peut les manger lorsque l’on a tout simplement faim, car ce sont de véritables « caméléons » ; par exemple, on peut les transformer en casse-croûte du midi rien qu’en les mettant dans du pain, comme pour réaliser un sandwich. C’est le cas du gâteau piment que l’on peut manger dans de la baguette avec du beurre.
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  Gato pima


  Falafels de pois cassés jaunes


  
    Trempage : 1 nuit


    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 1 heure


    Ingrédients pour une centaine de gato pima


    1 kg de pois cassés jaunes (dholls petits pois) (possibilité de remplacer par des pois du Cap, des pois chiches ou des lentilles corail, mais surtout pas par des pois cassés verts)


    Un peu de cresson (optionnel)


    2 à 3 oignons hachés (ici, oignons rouges « botte » pour la couleur)


    4 petits piments oiseaux hachés rouges ou verts (optionnels)


    25 feuilles de curry réduites en petits morceaux (caripoulé)


    1 botte de cive (ici, des oignons nouveaux) ou ciboulette


    1 petite botte de coriandre fraîche hachée (cotomili)


    10 branches de menthe hachées (uniquement les feuilles)


    5 cuillerées à soupe de graines de cumin (ti lani)


    1 cuillerée à soupe d’anis (gros lani)


    1 cuillerée à café de bicarbonate de sodium ou de levure chimique (optionnel)


    Huile de friture (de colza ou de tournesol)


    Sel, poivre

  


  Les gâteaux pima/piment sont les falafels des Mauriciens, à la différence qu’ils sont réalisés non pas à base de pois chiches, mais de pois cassés jaunes. On peut les manger à toute heure. On les déguste nature, ou dans du pain avec du beurre, voire du fromage, accompagnés d’une tasse de thé.


  Mettez les pois cassés à tremper une nuit, ou minimum 3 heures dans de l’eau froide, afin qu’ils deviennent mous.


  Égouttez bien les pois cassés après trempage et mettez-les dans un hachoir. Mixez-les pour obtenir une pâte fine, mais avec encore des petits morceaux tout de même (voir photo ci-contre). Il faudra mixer petit à petit les pois cassés.


  Récupérez la première tournée mixée, ajoutez-y l’oignon, les piments, le bicarbonate, la cive (ciboule/ciboulette ou les tiges des oignons nouveaux), le cumin (ti lani), les graines de fenouil (gros lani), la coriandre (cotomili), la menthe, les feuilles de curry (caripoulé), le sel et le poivre.


  Mixez le reste des pois cassés et ajoutez-les au fur et à mesure dans le saladier où tous les ingrédients ont été déposés.


  Mélangez la pâte à gato pima à la main. Si la pâte semble un peu liquide, pas assez « sèche », n’hésitez pas à saupoudrer de farine ou de fécule. N’en ajoutez pas trop, juste ce qu’il faut afin de conserver la texture désirée.


  Mettez de l’huile à chauffer, et une fois qu’elle est bien chaude, formez des boulettes. Plongez-les dans l’huile et faites-les frire jusqu’à ce que les gato pima soient bien dorés. Il faut que l’huile soit bien chaude pour que les gato n'absorbent pas trop de matière grasse et puissent être saisis d’un coup. Pour savoir s’ils sont cuits, vous pouvez en goûter un : vous saurez assez vite si ce n’est pas cuit car les pois cassés auront un goût de « cru ». Ils doivent être croustillants à l’extérieur et moelleux à l’intérieur. Réajustez l’assaisonnement en sel si nécessaire.


  Bonne dégustation !


  
    Astuce


    Il m’arrive de faire ma pâte à gato pima en avance et de la mettre dans des sacs de congélation. Je la congèle puis la sors au moment voulu. Si cela a pris en humidité, j’ajoute un peu de farine ou de fécule et le tour est joué !
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  Gato brinzel


  Beignets d’aubergine


  
    Préparation : 20 minutes


    Cuisson : 30 minutes


    Ingrédients pour 40 beignets


    1 aubergine


    1 petit bouquet de queues d’oignons/cive ou ciboulette hachée


    125 g de farine de blé


    80 g d’amidon de tapioca/farine de manioc (poudre canje) ou de fécule de maïs (Maïzena®)


    80 g de farine de pois chiche (bessane)


    1 cuillerée à café de bicarbonate de sodium


    ½ cuillerée à café de colorant jaune en poudre


    350 ml d’eau tiède


    1 cuillerée à café de sel fin


    Huile de friture

  


  Les gato dé l’huile sont les beignets salés mauriciens, ils sont faits avec du bessane (farine de pois chiche). On retrouve traditionnellement ces beignets dans la rue, dans les marchés appelés « bazars », et ils sont dégustés avec du satini cotomili (voir recette). Cette pâte à beignets peut servir pour confectionner des badjas (beignets simples, vierges), des gato pom de terre (beignets de pommes de terre), des gato lissou (beignets de chou blanc) et des dipins frire (beignets de pain). D’ailleurs, tous ces beignets sont à tester ! À vous d’être créatif !


  Mélangez la farine de blé, l’amidon de tapioca, la farine de pois chiche, le bicarbonate, le sel, le colorant et la ciboulette dans un petit saladier.


  Incorporez l’eau tiède petit à petit et fouettez avec un fouet à main jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de grumeaux. Laissez reposer 30 minutes au réfrigérateur.


  Coupez des tranches fines d’aubergine. Préparez une assiette recouverte de papiers absorbants pour déposer les beignets cuits.


  Faites chauffer l’huile dans une casserole ou une friteuse. Une fois celle-ci bien chaude, passez une à une les tranches d’aubergine dans la pâte à beignets et plongez-les dans l’huile. Pour que le beignet n’absorbe pas l’huile et ne soit pas huileux, il faut que l’huile soit très chaude.


  Quand les beignets gonflent et remontent à la surface, retournez-les. Une fois ces derniers dorés, retirez-les et mettez-les sur le papier absorbant. Renouvelez l’opération jusqu’à épuisement de la pâte.


  Si vous en avez trop, n’hésitez pas à les congeler.


  
    Astuce


    Il m’arrive de ne pas vouloir cuisiner au moment où mes invités arrivent. Dans ce cas-là, je prépare mes beignets plus tôt sans trop les faire cuire, et au moment de les servir, je les mets au four pendant une dizaine de minutes à 200 °C (th. 6-7) sur du papier sulfurisé en les espaçant bien et je les sers dans la foulée.

  


  Gato arouille


  Beignets de taro


  
    Préparation : 20 minutes


    Cuisson : 10 minutes


    Ingrédients pour une quinzaine de gato arouille


    235 g de taro (arouille/malanga)


    10 g de gingembre frais râpé


    50 g de fécule de maïs ou amidon de tapioca/farine de manioc (Maïzena® ou poudre canje)


    1 cuillerée à soupe de sauce soja salée


    1½ cuillerée à café de sauce nuoc-mâm


    1½ cuillerée à soupe de sucre roux fin


    Huile de friture

  


  Comment vous décrire ces petits spécimens si délicieux, savoureux et croquants à souhait ? Eh bien, ce sont des boulettes frites réalisées à partir de taro, appelé « arouille » chez nous, un tubercule poussant dans les zones tropicales. On l’appelle également « eddos » ou « malanga ». À l’île Maurice, on en trouve deux variétés, une violette et une blanche – ce sont généralement des taros blancs sur les marchés français. On peut ainsi en trouver en grande surface au rayon fruits et légumes exotiques ou dans des magasins spécialisés en produits asiatiques, africains, exotiques.


  Épluchez les taros. Rincez-les, séchez-les avec du papier absorbant. Râpez-les soit dans un robot avec une grosse râpe, soit manuellement. Faites très attention, car c’est un tubercule gluant, donc il y a un risque de dérapage, d’où l’utilité d’avoir un robot.


  Une fois les taros râpés, ajoutez la Maïzena®, la sauce soja, le sucre et le glutamate et mélangez. Râpez le gingembre finement et ajoutez-le à la préparation. Vous obtenez une pâte relativement épaisse.


  Faites chauffer de l’huile de friture. Une fois l’huile à 190 °C (en friteuse), façonnez des boulettes à l’aide de deux cuillères à soupe (l’une servira à extraire un peu de pâte et l’autre à pousser celle-ci dans l’huile). Goûtez-en un pour vérifier son assaisonnement en sucre.


  Faites-les frire jusqu’à épuisement de la pâte. Une fois la robe bien marron (pas dorée mais marron), retirez-les de l’huile et mettez-les sur du papier absorbant. Dégustez-les tièdes.


  Attention, car selon la variété d’arouille et si les doses ne sont pas bien respectées, cela peut vite tourner au désastre. Il ne faut pas mettre trop de fécule, car elle renforce la texture gluante. Il faut juste laisser reposer la pâte avant de l’utiliser.


  
    Astuce


    Le taro n’est pas toujours évident à trouver. Il en existe des congelés et déjà épluchés, ce qui est bien pratique car ce n’est pas le tubercule le plus agréable à éplucher, étant assez gluant et glissant. À la décongélation, il faudra bien l’égoutter.

  


  Samoussas au curry de pommes de terre


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 15 à 20 minutes


    Ingrédients pour une douzaine de samoussas


    3 feuilles de blé ou 2 feuilles de brick


    350 g de pommes de terre


    1 petit oignon rouge haché


    10 g de gingembre râpé + 1 grosse gousse d’ail écrasée (ou 1 cuillerée à café de pâte d’ail et gingembre, voir ici)


    10 branches de coriandre ciselées


    10 branches de ciboulette ou cive ciselées


    4 feuilles de curry


    1 cuillerée à soupe de masala


    ½ cuillerée à café de sucre


    Huile végétale


    Sel, poivre

  


  Faites cuire les pommes de terre à l’eau, puis coupez-les en dés. Faites revenir dans un peu d’huile les oignons, l’ail, le gingembre, les feuilles de curry et les pommes de terre. Saupoudrez de masala, mélangez, salez et poivrez. Éteignez le feu et ajoutez les herbes. Mélangez. Attendez que ça refroidisse avant de garnir les samoussas.


  Préchauffez le four à 200 °C (th. 6-7).


  Découpez des bandes de feuilles de brick ou de blé – en fonction de la largeur, les samoussas seront plus ou moins grands. Déposez 1 cuillerée à soupe de curry de pommes de terre froid et pliez les feuilles en triangles selon les pas à pas des pages suivantes, puis déposez-les sur une plaque de cuisson qui ira au four. Badigeonnez-les d’huile à l’aide d’un pinceau, puis enfournez pour une quinzaine de minutes, jusqu’à ce qu’ils soient dorés.


  Pour la friture, vous pouvez opter pour une poêle : faites chauffer de l’huile, puis faites frire les samoussas jusqu’à ce qu’ils soient dorés. Préparez une assiette avec du papier absorbant afin de les y déposer.


  On peut réaliser les samoussas avec une farce au curry de thon parfumé à la menthe, à la coriandre et à la cive ou encore aux pommes de terre, cheddar et maïs. Cette base de curry est adaptable avec tout ce que vous voudrez : légumes, poisson, viande...
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  Dizef rotis


  Œufs rôtis (œufs marinés à la sauce soja)


  
    Préparation : 10 minutes


    Cuisson : 25 minutes


    Ingrédients pour 10 œufs rôtis


    10 œufs


    20 g de gingembre


    6 clous de girofle


    1 bâton de cannelle


    1 cuillerée à soupe de cinq-épices


    250 ml d’eau


    4 cuillerées à soupe de vin rouge ou vin de Xiaoxing (vin de riz)


    3 cuillerées à soupe de sauce soja (idéalement aux champignons, une sauce foncée et salée)


    2 cuillerées à soupe bombées de sucre roux


    1 cuillerée à café de sel

  


  Les œufs rôtis sont des œufs durs que l’on fait cuire dans de la sauce soja, du sucre et des épices, ce qui leur confère une saveur exceptionnelle et unique. C’est une spécialité sino-mauricienne que l’on retrouve dans d’autres pays d’Asie ; au Japon, on fait mariner les œufs durs au lieu de les faire cuire dans la sauce, ce sont les ajitsuke tamago (« œufs marinés »). On peut les manger à l’apéritif, tout comme avec des nouilles chinoises, ou encore en bouillon ou avec des « mines bouillis ».


  Faites cuire les œufs durs. Une fois cuits, écalez-les. Rincez et réservez.


  Dans une poêle ou une petite casserole assez profonde, versez la sauce soja, le sucre, le sel, l’eau, le cinq-épices ainsi que le vin (rouge ou de riz, en sachant que c’est optionnel), et faites chauffer.


  Une fois que le mélange commence à bouillir, baissez l’intensité du feu ou de la plaque de cuisson et ajoutez les œufs. Laissez cuire en arrosant bien à chaque fois à l’aide d’une cuillère à soupe. La chaleur imprégnera les œufs de sauce noire. N’hésitez pas à retourner les œufs. Cela peut durer une bonne quinzaine de minutes, voire une vingtaine, selon le type de sauce soja que vous utilisez.


  Une fois les œufs cuits, retirez-les du feu et disposez-les sur une assiette en les laissant refroidir. Pour une meilleure découpe, mettez-les au réfrigérateur pendant 1 heure minimum, puis coupez-les en quartiers ou en deux, comme sur la photo. Notez que certains piquent les œufs avant la cuisson afin de faire pénétrer la marinade, mais ce n’est pas obligatoire.


  
    Astuce


    Si vous n’avez pas de cinq-épices, vous pouvez le préparer. Il suffit de moudre 12 g de grains d’anis + 10 g de graines de fenouil + 10 g de graines de coriandre + 4 g de poivre de Sichuan rouge + 6 clous de girofle + 6 grains de poivre noir + 1 bâton de cannelle de Ceylan. Si vous ne voulez pas jeter la sauce de cuisson, vous pouvez la réutiliser pour laquer du poulet avec. Je m’explique ! Au lieu de réaliser le traditionnel poulet rôti nature, vous pouvez faire du poulet légèrement caramélisé ! Il vous faudra juste ajouter quelques lamelles d’oignons en plus et éventuellement un peu d’huile pour détendre la « marinade ». Vous pouvez également refaire chauffer le mélange, faire cuire des œufs durs, puis refaire une tournée d’œufs rôtis ou encore des œufs marinés.
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  Catless


  Galettes de poulet panées


  
    Préparation : 30 minutes


    Cuisson : 10 minutes


    Ingrédients pour une quinzaine de catless


    450 g d’escalope de poulet ou de hauts de cuisses désossés


    1 oignon moyen


    10 branches de coriandre fraîche


    5 branches de menthe fraîche


    1 cuillerée à café bombée de cumin en poudre


    Chapelure pour paner


    Sel, poivre

  


  Le catless nous vient de nos ancêtres indiens, c’est un cousin du cutlet indien. L’avantage de ce petit snack, c’est que l’on peut aussi bien le déguster à l’apéritif qu’en faire un sandwich, dans une bonne baguette avec un peu de piment (style du sriracha), c’est un délice. Il peut être fait avec de l’agneau, du bœuf ou du poisson !


  Hachez le poulet dans un petit hachoir, avec la coriandre (avec les tiges), les feuilles de menthe et l’oignon. Ajoutez le cumin, salez et poivrez. Mélangez tous les ingrédients.


  Préparez dans un plat la chapelure. Formez des petits disques pour obtenir des mini-galettes et passez-les dans la chapelure. Réservez les galettes panées dans une assiette.


  Faites chauffer un fond d’huile de friture dans une poêle. Une fois l’huile bien chaude, mettez-y les catless. Laissez dorer de chaque côté. Attention à ne pas les laisser brûler.


  Pour que les catless ne soient pas huileux, il faut vraiment les mettre dans une huile très chaude, comme pour tout type de friture. Une fois frits, déposez-les sur de l’essuie-tout pour enlever l’excédent d’huile.


  
    Astuce


    Si vous n’avez pas de chapelure, passez les catless dans de l’œuf puis dans la farine, dans des flocons de pomme de terre ou dans du panko, ou réalisez vous-même de la chapelure maison avec du pain dur que vous mixez, des crackers ou des corn-flakes réduits en miettes.
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  Poulet tikka à la mauricienne


  Galettes de poulet panées


  
    Préparation : 30 minutes


    Cuisson : 10 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    Pour le poulet


    4 hauts de cuisses de poulet désossés et sans peau


    2 œufs


    4 cuillerées à soupe de thym frais ou 1 cuillerée à soupe de thym séché


    2 cuillerées à café de cumin moulu


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail et gingembre


    2 cuillerées à soupe de yaourt à la grecque


    Chapelure


    Sel, poivre


    Pour l’assemblage


    4 pains à burgers


    1 tomate coupée en rondelles marinées dans du vinaigre blanc


    ½ oignon rouge coupé en rondelles et marinées dans du vinaigre blanc


    4 feuilles de salade/du cresson ou mélange de jeunes pousses


    Coriandre fraîche


    Piment sriracha


    Yaourt à la grecque (ma touche perso)

  


  Le tikka mauricien signifie que le poulet est pané et passé dans l’œuf battu. Le poulet tikka mauricien s’apparente un peu au catless de poulet. C’est une spécialité de rue et de snack !


  Enveloppez chaque morceau de poulet entre deux feuilles de papier film alimentaire et tapez dessus à l’aide d’un marteau de cuisine ou d’un rouleau à pâtisserie afin d’aplatir et d’attendrir chaque morceau. Salez, poivrez et frottez du thym sur chaque surface des morceaux de poulet aplatis. Massez le poulet du bout des doigts afin de faire pénétrer les saveurs.


  Dans un petit bol, mélangez le yaourt, un filet d’huile, le cumin, la pâte d’ail et gingembre. Badigeonnez les morceaux de poulet une fois de plus. Mettez-les au frais.


  Dans un saladier, battez vigoureusement au fouet ou au batteur électrique les œufs avec un peu d’eau froide. Vous obtiendrez un mélange mousseux et quasiment blanc.


  Faites chauffer de l’huile dans une petite casserole, une poêle ou un wok pour faire cuire le poulet en immersion. Passez chaque morceau de poulet dans de la chapelure puis dans le mélange mousseux d’œufs. Attention, vérifiez bien que celui-ci ne soit pas redevenu « liquide » ; battez vigoureusement à chaque fois qu’il le faudra avant de paner le poulet. Mettez-le aussitôt à cuire dans l’huile en l’y déposant délicatement et en le retournant après 2 minutes. Attendez que le poulet soit bien doré, une fois cuit. Mettez les morceaux de poulet tikka au four pour les garder au chaud. Ils n’en seront que plus croustillants.


  Passez ensuite à l’assemblage du burger en disposant les ingrédients selon les envies des uns et des autres ! Pour reproduire ce qui a été fait ici, commencez par couper les pains à burgers, poêlez-les vers l’intérieur pour qu’ils soient légèrement chauds. Sur le bas du burger, mettez 1 cuillerée à soupe de yaourt et un filet de sauce sriracha. Disposez une couche de salade, de la coriandre fraîche. Mettez le poulet tikka par-dessus, les tomates et oignons rouges marinés. Remettez du piment, fermez le burger et le tour est joué !


  
    Astuce


    Vous pouvez accompagner vos burgers de délicieuses potatoes maison ou encore de frites maison.
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  Grillades et kebab


  
    Préparation : 30 minutes


    Marinade : 1 nuit


    Cuisson : 10 minutes (voire plus)


    Ingrédients pour 4 personnes


    4 cuisses de poulet entières


    1 cuillerée à soupe d’herbes de Provence


    15 cl de bière (si vous avez de l’anisette, c’est encore mieux)


    1 cuillerée à soupe de sauce huître


    1 cuillerée à café de sauce soja


    2 cuillerées à soupe d’huile


    2 grosses cuillerées à soupe de miel


    Sel, poivre

  


  Les grillades sont très communes à l’île Maurice, que ce soit lorsque l’on se retrouve en famille pour un anniversaire, à l’occasion d’une célébration, ou lorsque l’on se réunit pour une fête sur la plage.


  Pour réaliser la marinade, mélangez dans un saladier le miel, la bière, les herbes, la sauce soja, l’huile, salez et poivrez. Mettez les cuisses de poulet dans la marinade et arrosez bien. Faites des entailles sur chaque cuisse à l’aide d’un couteau. Laissez idéalement mariner toute une nuit. Mettez ensuite à cuire au barbecue environ 10 minutes en arrosant de marinade pendant la cuisson. Vérifiez la cuisson en piquant une fourchette dans le poulet.


  
    Préparation : 1 heure


    Marinade : 3 heures


    Cuisson : 3 minutes (voire plus)


    Ingrédients pour 10 personnes


    Pour la viande de kebab


    2 kg de hauts de cuisses


    Pour la marinade


    1 petit bouquet de menthe fraîche hachée


    1 petit bouquet de coriandre fraîche hachée


    ½ bouquet de persil plat haché


    2 cuillerées à soupe de pâte d’ail et gingembre


    5 cuillerées à soupe d’épices tandoori


    1 yaourt nature


    Sel, poivre


    Pour la salade composée


    5 baguettes de pain


    2 sucrines coupées finement


    2 citrons verts


    1 concombre coupé en fines rondelles


    1 grosse carotte râpée


    3 cuillerées à soupe de vinaigre


    Mayonnaise maison


    Sel, poivre

  


  Le kebab mauricien ou le chicken shawarma est très différent de celui que l’on mange en France. Chez nous, comme il y a beaucoup d’hindouistes, le poulet est davantage consommé (la vache étant sacrée).


  Enlevez la peau de tous les hauts de cuisses et désossez-les. Faites des entailles à l’aide d’un couteau sur chaque morceau afin que la marinade pénètre bien. Dans un saladier, préparez une marinade en mélangeant tous les ingrédients. Mettez les hauts de cuisses dans la marinade en remuant bien. Laissez mariner au moins 3 heures. Pour la cuisson du poulet, le cuire pendant une vingtaine de minutes au four ou optez pour un appareil à kebab (suivre les instructions fournies avec l’emballage). Empilez les hauts de cuisses, branchez l’appareil et laissez cuire. Quand le contour est bien grillé au bout d’une trentaine de minutes environ, commencez à couper la viande. Mettez les morceaux sur le plateau de salade composée et servez à l’aide d’une pince. Laissez cuire la viande de kebab en continu jusqu’à ce qu’il n’y en ait plus ! Préparez la salade composée en mélangeant tous les ingrédients et servez en accompagnement du kebab avec les baguettes de pain.


  Si vous n’avez pas d’appareil à kebab, vous pouvez faire griller les morceaux de poulet en les empilant sur une pique à brochettes.
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  Boulettes chouchou


  Bouchées vapeur aux chouchous


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 15 minutes


    Ingrédients pour 40 boulettes


    1,6 kg de chouchous épluchés, épépinés et râpés


    1 grosse escalope de poulet hachée en tout petits morceaux (mixée)


    2 cuillerées à soupe de crevettes séchées ou 4 cuillerées à soupe de chevrettes séchées réhydratées et hachées


    110 g d’amidon de tapioca ou fécule de maïs


    3 cuillerées à soupe de sauce soja claire salée


    1 cuillerée à soupe de sel


    Poivre

  


  Les boulettes de « chouchous » (légume/fruit) ou « niouk yen » sont LES spécialités que vous trouverez dans les petits snacks de l’île Maurice. Elles sont diététiques et « particulières » au goût, car les chevrettes (crevettes) séchées sont assez fortes pour ceux qui ne sont pas habitués.


  Trempez les chevrettes dans de l’eau bouillante pendant 20 bonnes minutes. Égouttez-les et hachez-les. Attention, cela risque de sentir fort, pas de panique !


  Dans un petit saladier, mélangez les chouchous râpés égouttés, les chevrettes séchées, le poulet haché, la sauce soja, le poivre et l’amidon de tapioca (ou fécule de maïs) ; malaxez correctement le tout afin d’avoir une pâte assez compacte.


  Formez des boulettes en les serrant bien dans le creux de la main. Déposez-les dans un cuiseur vapeur. Couvrez et laissez cuire pendant 15 minutes.


  Servez chaud, soit avec des nouilles chinoises cuites à l’eau nature, soit avec des pâtes de piment, soit même en les intégrant dans le bouillon wantan (voir recette ici).


  
    Astuce


    Pressez bien les chouchous dans un chiffon propre afin d’en extraire tout le jus. N’hésitez pas à les laisser égoutter dans une passoire au-dessus d’un récipient. Plus ils seront secs et mieux ce sera pour les travailler. Si vous voyez que la pâte est trop collante, ajoutez plus d’amidon de tapioca. Vous pouvez remplacer le poulet par une autre viande.
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  Hakiens


  Nems sino-mauriciens


  
    Préparation : 1 heure


    Total pour les 3 cuissons : 20 minutes


    Ingrédients pour 10 hakiens


    Pour la farce


    450 g de blanc de poulet haché


    3 champignons parfumés réhydratés et hachés


    1 grosse carotte râpée


    1 chouchou épluché et râpé


    2 poignées de vermicelles transparents (préalablement trempés dans l’eau chaude et égouttés)


    1 petite botte de ciboulette ciselée


    10 galettes de riz rondes ou carrées


    Sel, poivre


    Pour la cuisson et la pâte à hakiens


    3 l d’huile de friture


    1er pâte


    120 g de farine


    170 ml d’eau tiède


    Sel, poivre


    2e pâte


    110 g de farine


    150 ml d’eau tiède


    3e pâte


    100 g de fécule de maïs


    90 ml d’eau tiède

  


  Le hakien est le nem « sino-mauricien ». Il a pour base la confection d’un nem que l’on enrobe de plusieurs pâtes et que l’on fait frire plusieurs fois, ce qui le rend davantage croustillant. En somme, le hakien est un nem plus gros et plus croustillant. La garniture y est également un peu différente car elle contient parfois du chouchou, connu sous le nom de « christophine » ou encore de « chayote » en France.


  Mélangez tous les ingrédients indiqués pour la farce dans un saladier.


  Façonnez les nems avec les pas à pas des pages suivantes.


  La première pâte : délayez les 120 g de farine avec les 170 ml d’eau afin d’obtenir une bonne pâte ni trop épaisse ni trop liquide, salez et poivrez. Trempez un à un les nems préalablement façonnés dans la pâte et plongez-les à la suite dans l’huile bien chaude. Laissez dorer et réservez sur du papier absorbant sur un plat.


  La deuxième pâte : à la première pâte, ajoutez 110 g de farine et 150 ml d’eau, mélangez bien le tout. Prenez les hakiens, repassez-les un à un dans la deuxième pâte et plongez-les à nouveau dans l’huile. Attendez qu’ils soient bien dorés pour ensuite les sortir et réservez-les sur du papier absorbant sur un plat.


  La troisième pâte : répétez la même opération que pour la deuxième pâte, en ajoutant cette fois-ci la fécule de maïs et l’eau. Recommencez et plongez un à un chaque hakien et faites frire à nouveau.


  Une fois chaque hakien doré, enlevez-les et dégustez-les bien chauds.


  
    Astuces


    Vous pouvez vous arrêter à la deuxième étape et congeler les hakiens ainsi. La dernière étape avec la fécule de maïs pourra être faite lors de la décongélation de ces derniers, le jour où vous déciderez de les servir afin qu’ils soient bien croustillants.
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  Caris, rougailles et plats en sauce !


  


  Rougailles, caris et co, on aime quand il y a de la sauce !


  Les plats en sauce font partie de la culture mauricienne comme dans toutes les îles de l’océan Indien. Les rougailles sont des spécialités à base de sauce tomate, et les caris, des spécialités à base de masala, cuisinés avec toutes sortes d’aliments comme de la viande, de la volaille, du poisson, des crustacés et enfin des légumes… Le rougaille et la daube sont assez similaires tout en demeurant bien distincts. La différence résident surtout dans le fait d’ajouter des carottes, des pommes de terre et des petits pois, ainsi que des épices dans la daube, qui tire ses origines de la daube de Provence, en France. Il y a également d’autres plats en sauce, moins connus du grand public, comme le salmi, également d’origine française. Les autres plats en sauce qui existent sont d’origine chinoise, notamment le chop suey, la sauce black bean ou encore la sauce aigre-douce ! Les Mauriciens aiment les plats en sauce et tout ce qui est mijoté, surtout quand cela a du goût !
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  Cari poule


  Curry de poulet aux légumes


  
    Préparation : 40 minutes


    Cuisson : 25 à 30 minutes


    Ingrédients pour 6 personnes


    1 kg de poulet (idéalement cuisses ou poulet entier) ou autre viande (bœuf, agneau ou gibier)


    100 g de petits pois frais ou surgelés


    6 pommes de terre


    3 tomates réduites en purée (mixées) ou purée de tomates


    1 gros oignon rouge haché


    5 feuilles de curry (caripoulé ou caloupilé)


    5 cuillerées à soupe de masala


    1 cuillerée à café de garam masala


    2 cuillerées à soupe de pâte d’ail et gingembre


    2 piments oiseaux (facultatifs)


    1 bouquet de coriandre fraîche


    Huile de colza


    1 carré de sucre


    Sel, poivre

  


  Le cari, ou « curry », est l’un des plats les plus appréciés des Mauriciens. C’est aussi l’un des plus faciles à préparer. En effet, c’est un plat très populaire dans le pays, servi avec des pommes de terre fondantes et de la viande. Parfois, on y retrouve d’autres garnitures comme les petits pois, ou autres légumes secs, comme le « carry de viande et gros pois ». Les gros pois sont les pois du Cap, ou encore butter beans en anglais. Chaque Mauricien a sa recette de cari. Il faut savoir que le mot « carry » à la Réunion ne désigne pas la même spécialité qu’à Maurice ! Carry en tamoule voulant dire ragoût, chaque île l’a adapté à sa façon !


  Préparez le poulet en enlevant la peau et coupez le blanc en lamelles. Il n’y a pas d’obligation quant aux morceaux à choisir, mais un cari est toujours meilleur avec des os ; ainsi des cuisses de poulet pourraient suffire.


  Dans un faitout, faites revenir dans un peu d’huile de colza les oignons et la pâte d’ail et gingembre. Ajoutez le poulet, salez, poivrez et laissez bien dorer. Une fois le poulet bien cuit et doré, ajoutez les feuilles de curry, la purée de tomates, les piments et le sucre. Laissez cuire sur feu doux pendant 5 minutes.


  Dans un bol, diluez le masala dans le bouillon de volaille (eau chaude). Une fois que les tomates commencent à prendre une couleur orangée, ajoutez-y le mélange précédent. Ajoutez les pommes de terre ainsi que de l’eau afin de recouvrir le tout ; il faut que le poulet soit bien recouvert et que les pommes de terre plongent dans la sauce pour une bonne cuisson. Salez et poivrez une dernière fois. Couvrez et laissez mijoter à feu doux 25 bonnes minutes. Ajoutez ensuite les petits pois, mélangez afin de les faire plonger dans la sauce, laissez cuire encore une dizaine de minutes à feu moyen, à découvert, afin de faire réduire la sauce. Parsemez dans un premier temps de coriandre afin que la sauce prenne le goût.


  Avant de servir, remettez de la coriandre fraîche pour décorer et pour avoir un meilleur goût car, comme le persil, elle se met à la fin.


  
    Astuce


    Ce plat peut être fait avec ou sans petits pois, mais je trouve que c’est vraiment exquis avec ! De plus, s’il vous arrive de faire des petits pois en accompagnement et qu’il vous en reste, vous pouvez les réutiliser en les intégrant dans cette recette. Dans le cari de viande, j’ajoute toujours un bâton de cannelle en plus.
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  Cari poisson


  Curry de poisson et aubergine


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 40 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    1 poisson à chair ferme de préférence (30 cm de longueur en comptant la tête) ou filets de poisson (mieux avec les arêtes car cela donne du goût à la sauce), ici c’est de la daurade


    4 tomates broyées au mixeur


    1 petite aubergine coupée en morceaux rectangulaires


    1 gros oignon jaune haché


    3 feuilles de curry


    Coriandre fraîche


    4 cuillerées à soupe de masala


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail et gingembre


    1 cuillerée à soupe de pâte de tamarin


    Farine


    Huile végétale


    1 carré de sucre


    Sel, poivre

  


  Le cari poisson est un plat typiquement mauricien à base de poisson et de masala (comme son nom l’indique). C’est un curry que l’on réalise avec ou sans aubergines. Il sera très bien accompagné de galettes mauriciennes : les rotis (voir ici).


  Préparation du poisson : coupez le poisson en darnes à l’aide d’un couteau à pain (c’est très efficace). Salez chaque face des darnes et poivrez. Réservez au réfrigérateur pendant 10 minutes. Le sel aidera le poisson à se raffermir.


  Dans une assiette creuse, disposez un peu de farine et passez-y les darnes. Préparez une sauteuse avec un petit fond d’huile végétale et faites chauffer. Une fois l’huile bien chaude, faites frire le poisson – il faut que ce soit doré de chaque côté – puis sortez les morceaux et disposez-les sur du papier absorbant. Réservez. Dans la même huile, faire frire les aubergines, saler et poivrer. Une fois doré de chaque côté, réserver sur un plat.


  Dans la même sauteuse et avec la même huile, faites revenir l’oignon haché, la pâte d’ail et gingembre et les feuilles de curry pendant 1 minute à feu vif.


  Une fois que le tout sue, ajoutez les tomates en purée ainsi que le masala et la pâte de tamarin (si vous n’en avais pas, il suffit de combiner une cuillère à café de sucre avec une cuillère à soupe de vinaigre blanc). Mélangez bien, recouvrez de 2 verres d’eau environ, ajoutez un peu de coriandre ciselée ainsi que le carré de sucre. Couvrez et laissez cuire à feu moyen jusqu’à ce que la sauce soit bien cuite pendant 15 minutes.


  Enfin, ajoutez les darnes de poisson et laissez cuire à feu vif jusqu’à ce que ces derniers soient bien imprégnés de sauce et que celle-ci ait réduit (7 minutes). Attention, car avec les filets, ça va plus vite (5 minutes à peine).


  Avant de servir, parsemez de coriandre fraîche ciselée. Servez avec du riz ou des rotis.


  
    Astuce


    Vous pouvez choisir le poisson que vous souhaitez pour cette recette. Certains n’aiment pas la friture, mais ici, c’est ce qui permet de rendre le poisson plus ferme. Vous pouvez également pocher le poisson dans la sauce en fin de cuisson si vous n’aimez pas frire. Soyez inventif. Cette base de cari peut s’adapter avec des crevettes et sans aubergines. On peut le faire avec du poulpe et ajouter du lait de coco. C’est délicieux !
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  Cari gros pois


  Curry de pois du Cap


  
    Préparation : 35 minutes


    Cuisson (si gros pois en conserve) : 15 minutes


    Cuisson (si gros pois secs) : 1 h 45


    Ingrédients pour 8 personnes


    1 kg de gros pois secs ou en conserve (si les gros pois sont secs, il faut les avoir fait tremper toute une nuit la veille)


    3 gousses d’ail ou 1 cuillerée à café d’ail en semoule


    2 échalotes ou 1 gros oignon


    1 petit bouquet de coriandre fraîche


    4 feuilles de curry


    20 g de gingembre frais râpé ou en poudre


    1 cuillerée à soupe de masala ou de curry classique


    1 cuillerée à soupe de curcuma


    1 cuillerée à café de garam masala ou de cumin


    250 g de purée de tomates ou tomates fraîches


    1 cube de bouillon de poule (sauf si les conserves sont déjà « cuisinées »)


    4 cuillerées à soupe d’huile végétale


    1 cuillerée à café de sucre


    Sel (sauf si les conserves sont déjà salées)


    1 cuillerée à café de poivre

  


  Le cari gros pois est un plat réalisé à partir de pois du Cap, également appelés « haricots de Lima ». À l’île Maurice, on consomme beaucoup de ces pois en cari ou en fricassée. A l’île de la Réunion, ils sont utilisés pour faire les bonbons piment qui sont nos gâteaux piment.


  Commencez par préparer tous les ingrédients : hachez les échalotes ou l’oignon, dégermez les gousses d’ail et pressez-les, et râpez le gingembre (l’étape du gingembre et de l’ail n’est pas nécessaire si vous avez de la pâte d’ail et gingembre). Si les tomates sont fraîches, coupez-les en petits morceaux.


  Dans une casserole, versez l’huile et faites revenir les échalotes, l’ail, le gingembre et les feuilles de curry 1 à 2 minutes à feu vif. Ajoutez ensuite les épices afin que les parfums se dégagent : le cumin ou garam masala, le curcuma et le masala. Remuez 1 minute de plus.


  Ajoutez la tomate, le sucre, le bouillon (si nécessaire), salez (si nécessaire), poivrez. Remuez pendant 1 minute sur feu moyen et versez les gros pois avec le jus s’ils sont en conserve.


  Parsemez d’une partie de la coriandre fraîche hachée, notamment les tiges. Si les gros pois sont en conserve, laissez cuire 10 minutes, s'ils sont secs 1 heure 45.


  Pour finir et avant de servir, parsemez du reste de coriandre en fin de cuisson. Servez avec du riz ou des rotis/faratas/chapatis ou encore dans des dholl puris ; il est également recommandé de relever un peu le goût en servant des chutneys, des sauces pimentées ou encore des crudités.


  Il est possible d’utiliser des légumineuses différentes pour cette recette, faites selon vos envies. Si vous n’avez pas envie d’utiliser des pois secs, vous pouvez utiliser des conserves.
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  Rougaille ourite


  Rougaille de poulpe


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 1 heure


    Ingrédients pour 4 personnes


    1 kg de poulpe frais


    8 tomates bien rouges réduites en purée/mixées


    1 oignon haché


    15 branches de thym frais


    Coriandre fraîche hachée


    Persil frisé haché


    4 piments oiseaux (facultatifs)


    ½ cuillerée à café de cumin


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail et gingembre


    1 cube de bouillon de légumes ou de poule (optionnel)


    Huile végétale


    1 carré de sucre


    Sel, poivre

  


  Le rougaille est l’un de ces plats qui constituent le cœur de la cuisine mauricienne. À l’île de la Réunion ou encore à Madagascar, le rougaille tomate est l’équivalent du satini pom d’amour à l’île Maurice. Dans l’autre version du rougail, ci-après, de l’île Maurice, il y a beaucoup plus de sauce que dans le rougaille saucisses réunionnais, d’ailleurs orthographié différemment.


  Dans une casserole, faites revenir l’oignon, la pâte d’ail et gingembre et le cumin dans un peu d’huile végétale pendant 1 à 2 minutes à feu vif.


  Dans une casserole d'eau frémissante salée, ajoutez le poulpe. Faites-le cuire pendant 45 minutes.


  Une fois cuit, coupez-le en morceaux et ajoutez-les dans la casserole avec les oignons.


  Faites revenir le tout, puis ajoutez la purée de tomates, les piments, le sucre, le bouillon de poule ou de légumes, et laissez cuire à feu doux jusqu’à ce que la sauce devienne plus rouge et fasse des petites bulles orangées. Ajoutez les branches de thym et remuez. Laissez mijoter 30 minutes sur feu doux à couvert (plus vous laisserez cuire et plus le poulpe sera tendre).


  Pour décorer, parsemez de coriandre et de persil.


  
    Astuce


    J’ai ici utilisé du poulpe pour la recette, mais vous pouvez adapter avec ce que vous voulez car vous avez la base du rougaille. Différents rougailles existent tels que les rougailles poisson salé, rougaille corned-beef, rougaille saucisses…
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  La Daube poule


  Daube de poulet


  
    Préparation : 35 minutes


    Cuisson : 45 minutes


    Ingrédients pour 6 à 8 personnes


    1 poulet entier de 2 kg environ coupé en morceaux


    6 tomates grappes + 100 g de passata (coulis de tomates) bio mixé avec un peu d’eau


    6 pommes de terre moyennes


    6 carottes moyennes


    1 gros oignon


    1 piment rouge ou vert


    10 branches de thym frais ou 5 branches de thym séché (plus fort en goût généralement)


    Quelques branches de coriandre fraîche hachées pour parsemer à la fin


    1 cuillerée à café bombée d’épices La Daube (si vous n’en avez pas : 1 cuillerée à café de cumin en poudre + 3 clous de girofle + 1 petit bâton de cannelle)


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail et gingembre


    1 cube de bouillon de poule (optionnel)


    Huile végétale (l’huile d’olive ou de colza conviendra très bien)


    1 carré ou 1 cuillerée à café de sucre


    Sel, poivre

  


  La daube est un plat qui nous vient de l’héritage français, la daube de Provence. Les Mauriciens l’ont fait évoluer et ont changé la recette afin qu’elle soit plus relevée. On peut la faire de maintes façons et avec différentes viandes. C’est un plat familial du quotidien très réconfortant !


  L’extrémité des pilons a également été coupée.


  Épluchez et préparez tous les légumes, puis coupez-les en morceaux, les pommes de terre en deux et les carottes en tronçons. Hachez l’oignon.


  Dans une sauteuse/cocotte, faites revenir dans un peu d’huile l’oignon haché, la pâte d’ail et gingembre, le piment, le thym, les épices ainsi que le bouillon de poule 1 minute à feu vif. Ajoutez les morceaux de poulet. Laissez-les dorer avant de les retourner. Il faut savoir que plus on remue une viande et moins elle dorera.


  Ajoutez ensuite le mélange de tomates à la préparation, salez et poivrez, et ajoutez le carré de sucre. Déposez les pommes de terre et les carottes et recouvrez-les d’eau. Laissez mijoter à feu moyen pendant 30 minutes à couvert, puis à découvert pendant une quinzaine de minutes pour que la sauce épaississe un peu.


  Parsemez de coriandre fraîche et servez avec du riz basmati nature ainsi qu’avec un bon satini cotomili (voir recette).


  Si vous réalisez cette recette avec du bœuf ou de l’agneau, pensez à ajouter un bâton de cannelle en plus. Il faudra également laisser mijoter plus longtemps pour que la viande soit bien fondante !


  
    Astuce


    Certains ajoutent des petits pois, des haricots rouges, du chou, etc. dans leur daube, et c’est très bon !
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  Kalia poule


  Kalia de poulet


  
    Préparation : 1 heure


    Marinade : 2 à 3 heures


    Cuisson : 1 h 30


    Ingrédients pour 8 personnes


    8 cuisses de poulet sans peau (ou morceaux divers)


    8 œufs durs


    4 grosses pommes de terre


    100 g de petits pois surgelés ou frais


    2 tomates mixées


    1 gros oignon émincé


    2 piments (optionnels)


    3 pots de yaourt nature


    20 branches de menthe ciselées (ne recueillir que les feuilles)


    20 branches de coriandre ciselées (les tiges donnent du goût)


    Quelques brins de safran


    4 clous de girofle


    4 gousses de cardamome


    2 cuillerées à soupe d’épices kalia


    1½ cuillerée à soupe de curcuma


    1 cuillerée à soupe d’épices briani


    1 cuillerée à café de cumin moulu


    1 bâton de cannelle


    1 cuillerée à soupe bombée de pâte d’ail et gingembre


    10 g de beurre clarifié


    Huile de colza bio


    Sel, poivre

  


  Le kalia de poulet est une spécialité typiquement mauricienne. En effet, les mélanges d’épices à acheter sont celles du briani, du haleem, du vindaye/achard et bien sûr du kalia. Le kalia est un plat au goût proche du briani et du cari.


  Préparez une sauce dans laquelle vous ferez mariner le poulet. Mélangez dans un saladier les yaourts, les tomates mixées, le safran, la moitié des feuilles de menthe et la moitié des feuilles de coriandre, le curcuma, le cumin, la cannelle, les clous de girofle, la cardamome, les épices briani, les piments, la pâte d’ail et gingembre, salez et poivrez. Mettez le poulet dans la marinade et laissez reposer 2 à 3 heures minimum.


  Dans une sauteuse, faites revenir les oignons dans 1 cuillerée à soupe d’huile de colza bio et dans le beurre clarifié. Ajoutez les pommes de terre et davantage d’huile, et faites frire. Une fois les pommes de terre bien dorées, sortez-les et réservez-les.


  Dans la même sauteuse, toujours avec les oignons, ajoutez les cuisses de poulet (en gardant la marinade à part) et faites-les revenir jusqu’à ce que ces dernières soient bien dorées également. Remettez les pommes de terre dedans.


  Ajoutez la marinade, les épices à kalia, recouvrez le tout d’eau, ajoutez les œufs durs et les petits pois, salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire pendant une vingtaine de minutes sur feu moyen.


  Ajoutez le reste de menthe et de coriandre avant de servir. Cette spécialité se mange avec du riz basmati nature.


  Traditionnellement, la marinade sert à attendrir la viande. Ce n'est pas nécessaire avec le poulet. On se servira de cette base pour faire du kalia avec de l’agneau ou encore avec du bœuf. Il faudra juste laisser mijoter plus longtemps. Pour la version avec de la viande, j’ai opté pour du gigot ou du bourguignon.
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  Cari poulet et crevettes au lait de coco


  
    Préparation : 30 minutes


    Cuisson : 40 minutes


    Ingrédients pour 6 personnes


    400 g de hauts de cuisses désossés (garder les os)


    1 oignon haché


    150 g de purée de tomates


    10 branches de coriandre fraîche pour la fin


    5 feuilles de curry (caripoulé)


    3 cuillerées à soupe de masala


    1 cuillerée à soupe de curcuma


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail & gingembre


    500 ml de lait de coco


    3 cuillerées à soupe d’huile de tournesol


    Fleur de sel, poivre du moulin

  


  Le cari poulet et crevettes au lait de coco est une spécialité « hôtelière » que l’on retrouve dans les restaurants, particulièrement appréciée des touristes pour la finesse de ses saveurs. Aujourd’hui, on le fait aussi à la maison.


  Coupez le poulet en morceaux plutôt de forme carrée, ni trop gros ni trop petits, tout en conservant les os (cela servira à donner plus de goût au plat). Décortiquez les crevettes en laissant les queues (pour l’esthétisme). Châtrez les crevettes (faites une entaille sur le haut et sur le bas de chaque crevette afin d’en retirer la veine noire).


  Dans une casserole, faites revenir l’oignon haché avec la pâte d’ail et gingembre dans 2 cuillerées à soupe d’huile. Ajoutez le poulet (avec les os), salez, poivrez et laissez dorer en ne remuant pas trop, car c’est cela qui fera que celui-ci relâchera du jus et ne sera pas doré. Une fois cuit, retirez de la poêle et réservez dans une assiette.


  Mettez la dernière cuillerée d’huile à chauffer dans la même casserole. Ajoutez ensuite les crevettes, salez, poivrez et laissez dorer (ne remuez pas pour leur permettre de colorer).


  Une fois cuit, ajoutez le mélange oignon-poulet qui a été réservé. Remuez le tout. Parsemez le tout de poudre de masala, mélangez et déglacez avec la moitié du lait de coco. Ajoutez la purée de tomates en veillant bien à toujours remuer. Salez et poivrez une dernière fois. Laissez mijoter 30 minutes à feu moyen. 10 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez le reste de lait de coco.


  Avant de servir, parsemez de feuilles de coriandre fraîches et accompagnez cette bonne sauce d’un riz basmati nature et d’un satini pom d’amour (voir recette).


  
    Astuce


    Ce plat peut être également réalisé sans crevettes, ou vous pouvez utiliser la même base pour faire un curry de crevettes uniquement. Soyez créatif. J’ai déjà testé avec du poisson ou encore du poulpe, c’était excellent.
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  Salmi canard


  
    Préparation : 1 heure


    Marinade : 1 heure


    Cuisson : 1 h 15


    Ingrédients pour 6 personnes


    1,5 kg de canard (ici manchons de canard)


    2 tomates mixées ou 100 g de coulis de tomates


    2 oignons émincés


    2 piments oiseaux (optionnel)


    1 petite botte de coriandre fraîche


    10 branches de thym frais


    5 feuilles de curry


    8 clous de girofle


    1 bâton de cannelle


    ½ cuillerée à café de 4-épices


    2 cuillerées à soupe de pâte d’ail et gingembre


    500 ml de vin rouge (ou rosé, celui qu’utilisait ma mère)


    Huile de colza


    1 cuillerée à soupe de sucre


    Sel, poivre

  


  Le salmi est une sauce réalisée spécialement pour le petit gibier, venue tout droit de France, mais bien sûr complètement adaptée à la mode mauricienne, avec des épices. Visuellement, on pourrait tout de même penser que ce sont les mêmes plats, mais gustativement, il y a une nette différence.


  Dans un saladier en verre, mettez les morceaux de canard, salez, poivrez, ajoutez le 4-épices, le bâton de cannelle, les clous de girofle, un filet d’huile de colza, un peu de coriandre fraîche ciselée (les tiges par exemple), le thym, les feuilles de curry, les piments ainsi que la pâte d’ail et gingembre. Mélangez bien. Recouvrez le saladier de film alimentaire et laissez mariner le canard pendant 1 heure minimum.


  Dans une cocotte, faites revenir dans un peu d’huile les oignons émincés jusqu’à ce qu’ils suent. Ajoutez le canard, avec la marinade bien sûr, et laissez-le bien dorer de tous les côtés.


  Intégrez la tomate mixée, le sucre, le vin rouge, et laissez frémir pendant environ 5 minutes à feu fort.


  Recouvrez d’eau les morceaux de canard, remettez quelques branches de coriandre fraîche, rectifiez l’assaisonnement en sel et poivre. Couvrez et laissez cuire à feu doux pendant 1 heure environ.


  Une fois cuit, retirez le couvercle et laissez cuire 15 minutes de plus à feu fort afin que la sauce réduise un peu et épaississe. Parsemez de feuilles hachées de coriandre avant de servir.


  Servez avec du riz blanc et dégustez ce plat accompagné d’un bon vin.


  
    Astuce


    Ce plat peut parfois avoir un goût assez fort et prononcé en fonction de la viande utilisée. Vous pouvez donc remplacer par la viande de votre choix. Le salmi de poulet ou de pintade est le plus traditionnel, même en France.
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  Vindaye poisson


  Poisson au curcuma et à la moutarde


  
    Préparation : 35 minutes


    Cuisson : 20 minutes


    Ingrédients pour 8 personnes


    800 g de poisson blanc à chair ferme


    3 à 4 gousses d’ail


    1 gros oignon


    Quelques piments oiseaux


    1 cuillerée à soupe légèrement bombée d’épices vindaye (ou 1 cuillerée à soupe de curcuma en poudre et 1 cuillerée à soupe de moutarde à l'ancienne)


    1 cuillerée à soupe de graines de moutarde brune


    1 cuillerée à café de purée de tomates


    Un peu de farine


    Le jus d’un citron jaune ou 6 cuillères à soupe de vinaigre blanc


    Huile de colza


    Sel, poivre

  


  Le vindaye est une méthode de préparation et de conservation du poisson ou du poulpe.


  Coupez le poisson en morceaux, en dés de 2 cm. Salez et poivrez de chaque côté, puis farinez.


  Dans une poêle, mettez un fond d’huile et faites frire les dés de poisson. Une fois l’aspect bien doré des deux côtés, réservez sur du papier absorbant. Gardez la poêle avec l’huile, que vous réutiliserez.


  Épluchez l’ail, dégermez-le et émincez-le grossièrement. Épluchez l’oignon, détaillez-le en demi-rondelles de façon assez grossière. Faites revenir l’oignon dans la poêle utilisée pour le poisson et faites-le suer 30 secondes à feu vif. Ajoutez ensuite les gousses d’ail et faites-les bien revenir 30 secondes également à feu vif, puis ajoutez les piments.


  Reprenez les morceaux de poisson mis de côté et joignez-les à l’ail et l’oignon. Ajoutez les graines de moutarde et mélangez le tout sur feu doux quelques secondes de plus. Salez et poivrez légèrement.


  Ajoutez la purée de tomates et mélangez encore ; elle doit devenir orange en cuisant. Dans un bol à côté, délayez les épices dans le jus de citron ou le vinaigre. Ôtez la poêle du feu, ajoutez-y ce mélange tout en remuant bien. Il ne faut surtout pas faire chauffer les épices sinon le vindaye aura un goût amer.


  Pour conserver le vindaye, mettez-le dans une boîte hermétique ou dans un bocal recouvert d’huile végétale neutre et placez-le au réfrigérateur. Il est délicieux froid en sandwich dans une bonne baguette de pain ou encore chaud accompagné de riz ou d'une fricassée de lentilles.


  
    Astuce


    Si vous décidez d’utiliser du poulpe, faites-le cuire dans un bouillon pendant 45 minutes à la cocotte-minute afin qu’il soit tendre. Une fois cuit, coupez-le en morceaux et ajoutez-les à l’avant-dernière étape.


    Le vindaye existe également au poulet ou encore aux crevettes !

  


  
    [image: ]
  


  Poisson aigre-doux


  
    Préparation : 40 minutes


    Cuisson : 15 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    Pour le poisson


    1 kg de filets de poisson blanc (découpés en carrés en 5 cm d’épaisseur) ou autre poisson selon vos goûts


    1 œuf


    Amidon de tapioca ou fécule de maïs (Maïzena®)


    ½ bouteille d’huile végétale de friture


    Sel, poivre


    Pour la sauce


    2 poivrons (1 rouge et 1 vert)


    ½ ananas Victoria (de l’île Maurice ou de la Réunion, ou autre variété)


    1 oignon blanc moyen ou 2 échalotes


    3 cuillerées à soupe d’amidon de tapioca diluées dans un bol d’eau tiède


    2 cuillerées à soupe de coulis de tomates ou 1 tomate mixée


    3 cuillerées à soupe de vinaigre blanc


    1 cuillerée à soupe de sauce nuoc-mâm


    6 cuillerées à soupe de sucre roux


    Sel, poivre

  


  Le poisson, ou même le poulet, sauce aigre-douce est une recette sino-mauricienne, la cuisine mauricienne s’étant inventée à partir de toutes les cultures qui y résidaient. Cette recette est légèrement différente de ce que l’on peut trouver dans la cuisine chinoise, notamment avec l’ananas Victoria.


  Pour le poisson


  Battez l’œuf dans un saladier, salez, poivrez et mettez-y les morceaux de poisson en remuant bien le tout.


  Dans un autre plat, mettez l’amidon de tapioca et passez le poisson dedans afin de le paner.


  Dans une sauteuse ou un wok, faites chauffer de l’huile végétale et une fois que celle-ci est bien chaude, faites frire les morceaux de poisson. L’extérieur doit être bien doré et croustillant. Réservez sur un plat avec du papier absorbant. Jetez une partie de l’huile, mais gardez un fond pour la sauce.


  Pour la sauce


  Coupez les oignons grossièrement en demi-rondelles. Taillez les poivrons en fines lamelles. Coupez l’ananas en enlevant le morceau dur au centre.


  Dans la sauteuse/le wok ayant servi pour le poisson, faites revenir les oignons et les poivrons 3 minutes à feu moyen. Ajoutez le sucre et attendez qu’il fonde pour former une espèce de caramel.


  Versez le vinaigre, la sauce nuoc-mâm, salez et poivrez. Ajoutez la purée de tomates, un peu d’eau et la fécule de tapioca diluée. Remuez bien le tout.


  Intégrez les morceaux de poisson et d’ananas, et laissez mijoter environ 15 minutes à feu moyen.


  Servez avec du riz basmati nature, un satini pom d’amour ou encore une salade concombre.


  
    Astuce


    Pour ce plat, vous pouvez choisir le poisson de votre choix comme du lieu noir, de la lingue, de la lotte ou encore du cabillaud. Il faut simplement opter pour un poisson qui se « tient bien » à la cuisson.


    La technique pour que le poisson ne casse pas est de le faire frire suffisamment longtemps.
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  Soupes et salades


  


  À l’île Maurice, les bouillons sont sacrés ! Les Mauriciens adorent ça, tout comme à la Réunion et à Madagascar. Ainsi, les bouillons ne sont pas de simples soupes, mais c’est ce que l’on va servir avec du riz blanc comme une sorte de sauce comme le bouillon poisson ou encore le bouillon crabe. La soupe ou le bouillon peuvent être consommés comme une entrée ou un plat principal selon leur consistance, leur composition et la quantité servie. Certaines soupes sont même parfois servies avec du pain, que l’on peut tremper dedans afin que cela soit encore plus copieux et nourrissant. La salade, quant à elle, est un accompagnement indispensable dont les Mauriciens ne peuvent se passer ! Elle est souvent fédératrice, notamment à l’occasion de pique-niques familiaux, et fait l’objet de casse-croûte rapides, comme garnitures de sandwichs ou en la picorant avec du pain. La salade est par ailleurs un excellent accompagnement, car les Mauriciens aiment mélanger plats chauds et crudités froides.
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  Haleem


  Soupe épicée mauricienne


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 2 h 30


    Ingrédients pour 10 personnes


    1,5 kg de viande d’agneau/de bœuf/de cerf ou de poulet coupée en petits morceaux (avec de l’os)


    250 g de dhalls/dholls (pois cassés jaunes ou verts)


    250 g de lentilles corail


    200 g de semoule de maïs (polenta)


    200 g de boulgour fin ou blé concassé, ou encore de son d’avoine


    2 oignons moyens hachés finement


    1 bouquet de coriandre fraîche ciselée


    1 bouquet de menthe fraîche ciselée


    5 feuilles de curry (caripoulé)


    Cive ou ciboulette fraîche ciselée


    7 cuillerées à soupe d’épices pour haleem


    1 cuillerée à soupe de cumin moulu


    1 cuillerée à soupe de curcuma


    2 pincées de girofle moulu


    2 cuillerées à soupe de pâte d’ail et gingembre


    Citron (traditionnellement, on utilise de la sauce à l’ail, qui est un mélange de vinaigre blanc, eau, sucre, sel et ail)


    Oignons frits croustillants pour la présentation


    Huile de colza


    Sel, poivre


    1 cuillère à soupe de ghee

  


  Le haleem, ou halim, est une soupe épicée à base d’agneau ou d’autres viandes consommées dans les snacks à l’île Maurice. C’est une spécialité de la communauté musulmane, mais tous l’ont adoptée. Traditionnellement, on met du blé concassé dans le haleem, mais ici, je l’ai revisité avec d’autres produits.


  Dans une grande cocotte-minute, faites revenir dans un fond d’huile et de ghee les oignons, la pâte d’ail et gingembre et la viande.Faites bien dorer la viande jusqu’à ce qu’un jus se dégage, ajoutez 5 cuillerées à soupe d’épices à haleem, les pois cassés, couvrez d’eau et fermez la cocotte pour laisser cuire le tout pendant 15 à 20 minutes.


  Ajoutez le reste des ingrédients sauf les herbes, que vous mettrez 10 minutes avant la fin de la cuisson : le blé, les lentilles, le boulgour, les feuilles de curry, la menthe, la coriandre, le cumin, le girofle et le curcuma. Ajoutez 3 à 4 litres d’eau minimum, salez et poivrez, mélangez bien afin de bien délayer les pois cassés cuits.


  Laissez cuire le haleem à feu moyen, en rajoutant de l’eau si nécessaire. Il faut que la soupe soit fluide, sans être compacte. Laissez mijoter au moins pendant 2 heures à feu doux.


  30 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez la polenta tout en remuant bien afin de ne pas avoir de grumeaux. Rajoutez de l’eau si nécessaire.


  Une fois le haleem prêt, servez dans des petits bols chinois en parsemant de cive/ciboulette, d’oignons frits, et mettez à disposition un morceau de citron ou de sauce à l’ail (voir p.30). Pour les amateurs de piment, le haleem se mange également avec une purée de piments oiseaux, que l’on appelle « pima crazé » (voir recette).


  En refroidissant, il deviendra très épais, il ne faudra pas hésiter à bien le détendre en y ajoutant de l’eau, en le réchauffant, puis en rectifiant son assaisonnement si besoin !


  
    Astuce


    Je n’utilise pas toujours les mêmes ingrédients, c’est une recette que l’on peut faire avec ce que l’on a sous la main comme du poulet. Un jour, j’avais seulement des lentilles corail, du quinoa, ainsi qu’une carcasse de poulet, j’ai donc innové ! C’est une soupe très nourrissante et idéale pendant la période du Ramadan.
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  Bouillon crabe


  
    Préparation : 30 minutes


    Cuisson : 35 minutes


    Ingrédients pour 6 personnes


    1 araignée de mer ou tourteau (environ 3 kg)


    4 grosses tomates mixées


    2 oignons hachés


    1 piment oiseau


    15 branches de thym frais


    5 cuillerées à soupe de coulis ou de purée de tomates


    1 cuillerée à soupe de pâte d’ail et gingembre


    5 feuilles de curry


    1 cuillerée à café de cumin moulu


    1 piment (optionnel)


    1 cuillerée à café d'ail en poudre


    1 bouquet de coriandre fraîche


    2 cuillerées à café de sauce soja salée


    Huile de colza bio


    1 cuillerée à café de sucre en poudre


    Sel, poivre

  


  Le bouillon de poisson/crabe n’est pas une soupe, contrairement à ce que l’on pourrait penser, mais plutôt une sorte de sauce liquide. Dans les îles, il est très commun de mélanger le « bouillon » et le « riz ». Traditionnellement, ce plat de bouillon se déguste avec un bon satini coco (voir recette), ou avec un satini citron, qui est plus rare car c’est une spécialité créole et rodriguaise.


  Dans une cocotte en fonte, faites revenir dans un peu d’huile de colza, le thym, la pâte d’ail et gingembre, les oignons, les feuilles de curry, le cumin ainsi que le piment (non ouvert). Une fois que le tout commence à suer, ajoutez les tomates coupées en cubes ainsi que le coulis ou la purée de tomates. Ajoutez le sucre, salez et poivrez. Laissez cuire environ 5 minutes à couvert et à feu moyen.


  Ajoutez les crabes et recouvrez le tout de 2 litres d’eau. Laissez mijoter à feu doux pendant environ 35 minutes. Ajouter la sauce soja, les tiges de coriandre fraîche ciselées (garder les feuilles pour les parsemer à la fin). Avant de servir le bouillon, rajouter les feuilles de coriandre ciselées afin de donner plus de fraîcheur. Ne pas hésiter à rectifier l’assaissonnement si besoin.


  Servez avec du riz basmati nature et éventuellement un bon satini coco (voir recette). Bon appétit !


  Même si le bouillon de crabe se mange avec du riz, il m’arrive de le consommer comme une simple soupe. C’est un peu comme un bouillon détox qui fait du bien au corps notamment lorsque l’on est malade.


  
    Astuce


    Dans le bouillon de crabe ou encore de poisson, vous pouvez ajouter des brèdes. Cela peut être des épinards, du chou chinois, du chou pak-choï, et j’ai même essayé avec du fenouil ou encore de la laitue, et c’était délicieux ! J’ai également déjà testé avec d’autres fruits de mer et c’était un régal ! De plus, ma mère ajoutait toujours des boulettes de poisson dedans (les longues, notamment vendues à Port-Louis) et des brèdes mouroum (ou moringa, plante tropicale médicinale).
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  Bouillon mee foon


  Soupe de vermicelles de riz


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 1 h 30


    Ingrédients pour 6 personnes


    200 g de mee foon (vermicelles de riz)


    24 crevettes crues de préférence décortiquées


    6 hauts de cuisses de poulet désossés


    6 champignons parfumés (shiitakés)


    6 champignons noirs


    3 feuilles de chou pak-choï/bok-choï ou 6 feuilles de chou chinois


    1 grosse carotte épluchée et coupée en rondelles


    3 œufs de ferme


    1 gousse d’ail pressée


    1 botte de ciboule (ou ciboulette/cive) ciselée


    6 cuillerées à soupe de sauce nuoc-mâm


    2 cuillerées à café de sauce soja claire


    1 cuillerée à soupe de sauce huître


    Huile végétale


    Sel, poivre

  


  Le bouillon mee foon (prononciation : « mifoune ») est une spécialité sino-mauricienne (mauricienne aux origines chinoises) à base de vermicelles de riz, de légumes, de poulet et d’œuf.


  Désossez les cuisses de poulet. Mettez les os à bouillir dans 6 litres d’eau dans une grande casserole, salez et poivrez, puis couvrez. Laissez mijoter pendant 1 heure minimum à feu doux. N’hésitez pas à écumer le bouillon afin d’en ôter les impuretés.


  Pendant ce temps, découpez le poulet en petits morceaux fins. Dans un bol, mélangez les morceaux de poulet à la sauce d'huître ainsi qu’à l’ail pressé, salez et poivrez.


  Dans 2 bols d’eau bouillante séparés, réhydratez les champignons parfumés, ainsi que les champignons noirs. Lavez les pak-choïs ou les feuilles de chou chinois en veillant bien à enlever la terre s’il y en a. Coupez-les en lamelles dans le sens de la largeur.


  Dans une poêle, préparez des œufs brouillés avec les œufs bien battus en omelette et réservez. Faites ensuite revenir le poulet dans un filet d’huile végétale. Une fois celui-ci bien doré, réservez-le. Faites de même pour les crevettes et réservez.Prenez une louche de bouillon, déglacez la poêle et ajoutez-la au reste du bouillon.


  Faites tremper les mee foon dans de l’eau chaude dans une casserole et couvrez. Une fois les champignons parfumés réhydratés, coupez-les en lamelles. Si les champignons noirs sont trop gros, vous pouvez les couper en deux.


  Dans le bouillon initial, ajoutez le poulet, les crevettes, les rondelles de carottes, les morceaux de chou, ainsi que les champignons. Ajoutez le nuoc-mâm, ainsi que la sauce soja. Couvrez et laissez mijoter pendant au moins 15 minutes à feu moyen. Ajoutez enfin les œufs brouillés ainsi que les mee foon.


  Parsemez abondamment le bouillon mee foon de ciboule ciselée. Les morceaux de carottes devraient normalement être cuits mais rester fermes. Rectifiez l’assaisonnement selon les goûts. Servez bien chaud.


  
    Astuce


    En fonction de ce que vous avez sous la main, vous pouvez utiliser des carcasses ou des ailes de poulet. Certaines personnes utilisent du maïs dans ce bouillon, vous pouvez donc en ajouter si cela vous plaît, et même tester avec d’autres légumes.
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  Bouillon wantan


  Bouillon de raviolis sino-mauriciens


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 55 minutes


    Ingrédients pour environ 70 wantan


    Pour les wantan


    300 g d’escalopes de poulet


    1 cuillerée à café de poudre de crevettes séchées fumées ou de pâte de crevette ou de poudre de calamar séché (le passer au four d’abord, puis le mixer)


    1 cuillerée à café d’ail écrasé/ en semoule


    1 cuillerée à soupe de nuoc-mâm


    1 cuillerée à soupe de sauce soja salée


    2 paquets de feuilles à raviolis chinois (environ 40 feuilles)


    Sel, poivre


    Pour le bouillon


    4 ailes de poulet ou 1 cube (bouillon de poule)


    2 choux pak-choïs (ou choux chinois)


    1 petite botte de cive ciselée (queues d’oignons)


    2 cuillerées à soupe de sauce nuoc-mâm


    1 cuillerée à soupe de sauce soja salée

  


  Les wantans, ou encore wontons, pourraient être comparés aux raviolis français, même s’ils restent différents. Les wantans sont une spécialité sino-mauricienne, mais font partie du patrimoine culinaire mauricien. On les trouve le plus souvent au poulet pour s’assurer que toute la population puisse en manger, pour des questions de religion.


  Dans un hachoir, mixez les escalopes de poulet coupées grossièrement avec la poudre ou pâte de crevette, ajoutez la sauce soja, le nuoc-mâm, l’ail, salez légèrement et poivrez afin d’obtenir une farce. Réservez.


  Parallèlement, dans une grande casserole, faites bouillir les ailes de poulet dans environ 3 l d’eau déjà chaude (ça va réduire à la cuisson) pendant 45 minutes à feu doux ; assaisonnez avec le nuoc-mâm, la sauce soja, salez et poivrez.


  Suivez les pas à pas des pages suivantes pour le pliage des wantans pour les réaliser avec les feuilles destinées à cet effet.


  Pendant ce temps, surveillez le bouillon en veillant également à bien écumer afin d’en ôter les impuretés à l’aide d’une écumoire. Ajoutez ensuite le pak-choï coupé en lamelles et laissez cuire une quinzaine de minutes à couvert. Si le bouillon a trop réduit, ajoutez de l’eau, et salez encore si nécessaire.


  Une fois les wantans pliés, une partie peut aller dans le bouillon, il ne suffira que d’une dizaine de minutes à peine pour qu’ils cuisent.


  N’oubliez pas de parsemer le bouillon de ciboule ciselée.


  
    Astuce


    Si vous avez trop de wantans pour votre bouillon, vous pouvez les faire frire, c’est délicieux, à servir lors de l’apéritif ! Vous pouvez également ajouter des wantans frits dans votre bouillon. Faites selon vos goûts !
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  Rasson


  Bouillon épicé tamoul


  
    Préparation : 15 minutes


    Trempage : 1 nuit


    Cuisson : 30 minutes


    Ingrédients pour 6 personnes


    150 g de dhalls (pois cassés jaunes) ou de lentilles corail (version revisitée)


    1 grosse tomate ou 110 g de purée de tomates + 1 cuillerée à soupe de concentré de tomates


    6 gousses d’ail dégermées et émincées


    2 gros oignons finement émincés


    2 piments rouges séchés


    15 feuilles de curry


    1 petit bouquet de coriandre fraîche hachée


    2 cuillerées à soupe de curcuma


    1½ cuillerée à soupe de graines de cumin


    1½ cuillère à soupe de graines de moutarde brune


    1 cuillerée à café de cumin moulu


    3 cuillerées à soupe de pâte de tamarin


    1,5 l d’eau


    Sel, poivre

  


  Le rasson est une soupe végétarienne, ou plutôt un bouillon épicé, spécialité de la communauté tamoule. On le retrouve dans la composition des sept carrys (sept plats en sauce) et généralement pendant des célébrations comme les mariages, où l’on mange sur des feuilles de bananier. Le rasson est ainsi servi dans des guilasse (verres indiens en inox), c’est une fusion gustative, une soupe végétarienne qui peut se boire. C’est une spécialité maison que l’on mange avec le carry dhal gram, un curry de viande avec des pois cassés jaunes. Il y a plusieurs types de rasson, au poulet, au crabe ou encore aux crevettes.


  Le rasson n’est pas une spécialité incontournable, mais j’ai décidé de vous proposer la recette car le mélange d’épices pour sa réalisation est vendu dans les magasins et il me semblait opportun que vous sachiez comment l’utiliser.


  La veille, faites tremper les pois cassés dans l’eau toute une nuit.


  Dans une cocotte, faites revenir ensemble l’oignon émincé, la tomate coupée en dés, le concentré, l’ail, les graines de cumin, les graines de moutarde brune, les feuilles de curry, le curcuma et le piment quelques minutes à feu moyen.


  Ajoutez les pois cassés jaunes préalablement lavés et mettez-les dans le mélange précédent ; ajoutez la coriandre et recouvrez d’1,5 l d’eau.


  Délayez le tamarin dans un peu d’eau et intégrez-le au reste. Fermez la cocotte et faites cuire pendant 30 minutes. Le rasson est plutôt liquide, s’il est trop épais, ajoutez de l’eau et rectifiez l’assaisonnement.


  Servez avec du riz ou mangez comme une soupe.


  
    Astuce


    Si vous avez le mélange d’épices à rasson, vous pourrez mettre 4 cuillerées à soupe de ce mélange dans la recette au lieu de forcément tout mettre en vrac comme indiqué dans la recette ! Si vous n’avez pas de tamarin, vous pourrez mettre du jus de citron ou du vinaigre blanc additionné d’un peu de sucre.
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  Salade ourite


  Salade de poulpe


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 20 minutes


    Ingrédients pour 6 personnes


    700 g d’escalopes de poulet ou de cuisses désossées, coupées en petits morceaux et marinées (1 cuillerée à soupe de sauce soja et 1 cuillerée à café d’ail en semoule)


    300 g de crevettes crues décortiquées marinées (1 cuillerée à soupe de sauce soja et 1 cuillerée à café d’ail en semoule)


    300 g de riz basmati cuit


    6 œufs


    10 champignons noirs réhydratés dans de l’eau bouillante, émincés finement


    3 poivrons (jaune, rouge, vert) émincés dans le sens de la longueur


    2 bok-choys (pak-choï ou chou Shanghai, ou brède Tom Pouce) coupés en lamelles, ou feuilles de chou chinois (1/personne)


    Quelques champignons parfumés


    1 grosse et longue carotte taillée en biais


    2 gousses d’ail écrasées


    1 oignon moyen émincé


    Quelques brins de cive ou ciboule ciselés (queues d’oignons)


    2 cuillerées à soupe de fécule de maïs (Maïzena®) ou amidon de tapioca (farine de manioc) diluées avec la sauce huître


    4 cuillerées à soupe de sauce huître diluées dans de l’eau froide


    1 cuillerée à soupe de sauce soja diluée avec le mélange sauce huître/Maïzena®


    Huile végétale


    Sel, poivre

  


  Le bol renversé, ou « déviré », est composé d’une base d’œufs au plat, de chop suey de poulet, de légumes, de crevettes et d’un socle de riz pour maintenir le tout. C’est assez étonnant d’ailleurs, et surprenant pour des convives qui n’ont pas l’habitude de nous voir servir ce plat. Cette spécialité existe aussi à l’île de la Réunion ainsi qu’à Madagascar. On retrouve des bols renversés assez variés, car on peut changer le poulet par une autre viande, ainsi que les légumes.


  Préparez un wok et faites-le chauffer à feu vif. Faites revenir les morceaux de poulet dans un peu d’huile et ajoutez l’ail écrasé. Une fois bien doré, mettez le poulet de côté. Faites la même chose avec les crevettes.


  Dans le même wok, faites revenir dans un peu d’huile les oignons, les poivrons, les carottes et les champignons 3 minutes à feu vif.


  Ajoutez le poulet, les crevettes, et recouvrez d’eau. Ajoutez-y le mélange sauce huître/sauce soja/Maïzena® préalablement diluées dans de l’eau chaude. Salez et poivrez. Baissez le feu.Remuez bien le tout afin d’éviter la formation de grumeaux. Ajoutez le pak choy et la ciboule à la fin pour garder leur texture et leur saveur, puis laissez cuire 10 minutes à feu moyen. Une fois la sauce épaissie et les légumes cuits (ils doivent rester croquants), éteignez le feu et couvrez le wok afin que la cuisson continue lentement par la vapeur.


  Faites cuire le riz.


  Pour le montage de chaque bol renversé, faites cuire un œuf au plat, mettez-le au fond d’un bol (taille standard petit déjeuner). Mettez une couche de chop suey, ajoutez du riz et tassez bien le tout. Mettez l’assiette de service par-dessus, tenez celle-ci avec la main droite, puis le bol avec la main gauche ; retournez ainsi le tout ! Mangez rapidement ; sinon, laissez le bol par-dessus pour garder la chaleur et laissez les invités découvrir leur plat par eux-mêmes en retirant leur bol. Parsemez de cive pour la déco.


  
    Astuce


    Pour que le bol renversé ne s’effondre pas, il vous faut bien tasser le riz. On peut même huiler le bol pour s’assurer du parfait démoulage. Pour le riz, je vous conseille du riz basmati, car il est fin et parfumé.

  


  
    [image: ]
  


  Salade de marlin fumé et cœur de palmiste


  
    Préparation : 40 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    16 tranches de marlin fumé (ou thon fumé)


    400 g de mélange de jeunes pousses


    80 g de cœurs de palmiste frais (ou cœurs de palmier) coupés en rondelles


    16 tomates cerise coupées en deux


    3 citrons jaunes


    4 cuillerées à soupe de maïs


    ½ carotte râpée


    ½ oignon rouge


    4 cuillerées à soupe de ciboulette ciselée


    4 cuillerées à soupe de persil ciselé


    1 cuillerée à café de moutarde à l’ancienne


    8 cuillerées à soupe de vinaigre de cidre


    2 cuillerées à soupe de miel liquide


    4 cuillerées à soupe d’huile d’olive


    Sel, poivre

  


  La salade de marlin et cœur de palmiste est ce que l’on pourrait retrouver dans des restaurants touristiques, ou même encore à l’hôtel. Le marlin est le poisson local et le cœur de palmiste est très prisé pour sa délicatesse et sa fraîcheur.


  Dans un petit bol, mélangez le vinaigre de cidre, le miel, l’huile, la moutarde, salez et poivrez. Mélangez bien la vinaigrette à la cuillère.


  Émincez les oignons finement, mettez-les dans un petit bol, puis arrosez-les d’un jus de citron jaune.


  Préparez 4 assiettes et procédez au dressage.


  Pour une assiette, commencez par un lit de mélange de jeunes pousses (100 g), disposez 4 tomates cerise coupées en deux, parsemez de carotte râpée, de 20 g de cœurs de palmiste, d’1 cuillerée à soupe de maïs, disposez 2 quartiers de citron jaune, des rondelles d’oignon rouge mariné et terminez par 4 tranches de marlin fumé.


  Pour finir, arrosez de vinaigrette, parsemez d’1 cuillerée à soupe de ciboulette et de persil.


  Réalisez le même dressage pour les 3 autres assiettes. C’est prêt !
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  Riz, pâtes, pains, galettes


  


  Les Mauriciens raffolent aussi bien de riz que de pâtes, de nouilles, de pains et de différentes sortes de galettes ! Ils les utilisent à la fois comme accompagnements de plats mijotés ou tout simplement accompagnés de sauce. La cuisine mauricienne est très influencée par les cuisines indienne et chinoise, elle est donc très variée !


  Manger avec les doigts n’est pas du tout malpoli à l’île Maurice, au contraire ; pour mieux apprécier certains plats, il est d’usage d’utiliser ses doigts pour saucer. Les pains et les galettes sont alors indispensables et très appréciés.
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  Briani poulet


  
    Préparation : 1 heure


    Marinade : 1 nuit


    Cuisson : 40 minutes


    Ingrédients pour 8 personnes


    Pour la marinade


    1 poulet entier d’1,5 kg environ découpé en morceaux


    1 yaourt nature


    Quelques branches de coriandre fraîche


    Quelques branches de menthe fraîche


    3 cuillerées à soupe d’épices à briani


    6 graines de cardamome


    5 clous de girofle


    1 bâton de cannelle


    1 bouillon de poule émietté (touche perso)


    Pistils de safran (jaffran)


    Le jus d’½ citron


    2 cuillerées à soupe de pâte d’ail et gingembre


    2 cuillerées à soupe d’huile végétale


    Sel, poivre


    Pour le riz


    500 à 600 g de riz basmati (extra-grand Tilda) déjà cuit (bien le laver afin d’en ôter tout l’amidon et bien l’égrainer après cuisson) (voir la cuisson du riz au micro-ondes ici)


    Pour le reste du plat


    4 pommes de terre de taille moyenne précuites, coupées en quartiers ou en deux dans le sens de la longueur, et saupoudrées de cumin, d’épices à briani et de colorant jaune naturel (safran)


    8 œufs durs saupoudrés d’épices à briani et de colorant jaune


    2 gros oignons coupés en demi-lamelles


    1 petit bouquet de coriandre fraîche


    1 petit bouquet de menthe fraîche


    Pistils de safran


    1½ cuillerée à soupe d’épices à briani


    Huile et ghee (beurre clarifié indien)

  


  Le briani est un plat mauricien festif et street food aux origines indo-musulmanes, réalisé à partir de riz, d’épices, d’herbes fraîches et de viande ou bien de légumes.


  Préparez la marinade. Coupez le poulet en morceaux. Dans un saladier, mélangez tous les ingrédients pour la marinade. Ajoutez le poulet et laissez mariner toute une nuit.


  Faites frire les oignons dans un peu d’huile et le ghee jusqu’à ce que ceux-ci brunissent bien. Récupérez une partie des oignons (laissez-en un peu au fond) et mettez-les de côté. Faites frire les pommes de terre dans le mélange huile-ghee ou beurre jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Mettez-les ensuite de côté dans un bol. Faites revenir l’oignon dans la poêle utilisée pour le poulet et faites-le suer. Ajoutez les gousses d’ail et faites bien revenir l’ensemble, puis ajoutez les piments.


  Faites dorer le poulet de chaque côté. Il ne faut pas trop le remuer pour qu’il puisse bien dorer. Gardez la marinade et mettez un peu d’eau dans le bol dans lequel le poulet a mariné pour tout récupérer. Réservez.


  Incorporez le reste des ingrédients. Si les pommes de terre étaient précuites, ajoutez-les délicatement. Si elles étaient justes revenues dans le mélange huile-ghee, ajoutez-les avec le poulet au fond avec les œufs. Salez et poivrez de nouveau. Ajoutez la pâte d’ail et gingembre avant de mettre le riz cuit par-dessus.


  Au-dessus du riz, parsemez de safran, d’oignons frits, d’un peu de colorant jaune et même rouge comme ici (pour changer un peu), saupoudrez d’épices à briani, de graines de cumin. Ajoutez les clous de girofle, les graines de cardamome, salez et poivrez. Parsemez généreusement de menthe et de coriandre et couvrez. Arrosez avec la marinade du poulet réservée et diluez avec de l’eau. Laissez cuire à feu doux pendant au moins 30 minutes à couvert.


  Servez avec les accompagnements classiques tels que les achards, ou la salade de concombres et carottes.
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  Riz frit


  
    Préparation : 40 minutes


    Cuisson : 15 minutes


    Ingrédients pour 10 personnes


    1 kg de riz cuit


    650 g de poulet coupé en petits morceaux


    450 g de crevettes crues décortiquées


    400 g de chou blanc râpé


    350 g de carottes taillées en julienne


    8 œufs


    1 gousse d’ail écrasée


    1 petite botte de ciboule


    Pâte de crevette (shrimp paste) ou sauce nuoc-mâm


    Sauce soja (idéalement foncée, et si aux champignons, ne pas en abuser, car le riz deviendra noir, quelques gouttes suffisent)


    Graisse de canard (récupérée dans une boîte de confit de canard)


    Sel, poivre

  


  Le riz frit pourrait être assimilé à du riz cantonais par sa garniture, mais reste tout de même très différent en termes de saveurs, étant nettement plus goûteux. Il se déguste généralement accompagné de sauce à l’ail, qui lui apporte du relief.


  Salez et poivrez le chou et les carottes.


  Mélangez le poulet avec un filet de sauce soja, de sauce nuoc-mâm, 1 cuillerée à café de pâte de crevette, un filet d’huile, l’ail écrasé, salez (pas trop) et poivrez. Faites de même pour les crevettes. La pâte de crevette servira à donner ce petit « plus » à votre plat.


  Le riz frit pourrait sembler compliqué, mais en fait, pas du tout : faites revenir chaque ingrédient séparément, un à un, dans un peu d’huile, de graisse de canard et de pâte de crevette. Commencez par le poulet, puis réservez-le dans un bol, et faites de même pour chaque aliment, chacun son tour, les crevettes, les carottes et le chou.


  Cette méthode permet à chaque aliment de cuire à son rythme et de préserver son goût propre, sans se mélanger aux autres saveurs. Voilà pourquoi chaque aliment est cuit séparément.


  Pour la cuisson du riz, référez-vous à la ici.


  Travaillez les œufs comme des œufs brouillés pour un beau résultat, salez et poivrez, remettez un peu d’huile, ajoutez les autres ingrédients cuits, dont le riz, et mélangez le tout délicatement. Puis parsemez enfin de ciboule ciselée.


  On peut adapter la recette en fonction de ce que l’on a dans ses placards, notamment pour les légumes et la viande. Il est également possible de faire la recette uniquement avec des œufs. L’utilisation de la graisse de canard m’a été recommandée par mon ami David, un restaurateur sino-mauricien. Il m’avait dit qu’en France, j’avais la chance d’en avoir et que cela donnait un bon goût aux plats chinois, à défaut d’utiliser de la graisse de porc.
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  Bol renversé


  
    Préparation : 40 minutes


    Cuisson : 15 minutes


    Ingrédients pour 10 personnes


    1 kg de riz cuit


    650 g de poulet coupé en petits morceaux


    450 g de crevettes crues décortiquées


    400 g de chou blanc râpé


    350 g de carottes taillées en julienne


    8 œufs


    1 gousse d’ail écrasée


    1 petite botte de ciboule


    Pâte de crevette (shrimp paste) ou sauce nuoc-mâm


    Sauce soja (idéalement foncée, et si aux champignons, ne pas en abuser, car le riz deviendra noir, quelques gouttes suffisent)


    Graisse de canard (récupérée dans une boîte de confit de canard)


    Sel, poivre

  


  Le riz frit pourrait être assimilé à du riz cantonais par sa garniture, mais reste tout de même très différent en termes de saveurs, étant nettement plus goûteux. Il se déguste généralement accompagné de sauce à l’ail, qui lui apporte du relief.


  Salez et poivrez le chou et les carottes.


  Mélangez le poulet avec un filet de sauce soja, de sauce nuoc-mâm, 1 cuillerée à café de pâte de crevette, un filet d’huile, l’ail écrasé, salez (pas trop) et poivrez. Faites de même pour les crevettes. La pâte de crevette servira à donner ce petit « plus » à votre plat.


  Le riz frit pourrait sembler compliqué, mais en fait, pas du tout : faites revenir chaque ingrédient séparément, un à un, dans un peu d’huile, de graisse de canard et de pâte de crevette. Commencez par le poulet, puis réservez-le dans un bol, et faites de même pour chaque aliment, chacun son tour, les crevettes, les carottes et le chou.


  Cette méthode permet à chaque aliment de cuire à son rythme et de préserver son goût propre, sans se mélanger aux autres saveurs. Voilà pourquoi chaque aliment est cuit séparément.


  Pour la cuisson du riz, référez-vous à la ici.


  Travaillez les œufs comme des œufs brouillés pour un beau résultat, salez et poivrez, remettez un peu d’huile, ajoutez les autres ingrédients cuits, dont le riz, et mélangez le tout délicatement. Puis parsemez enfin de ciboule ciselée.


  On peut adapter la recette en fonction de ce que l’on a dans ses placards, notamment pour les légumes et la viande. Il est également possible de faire la recette uniquement avec des œufs. L’utilisation de la graisse de canard m’a été recommandée par mon ami David, un restaurateur sino-mauricien. Il m’avait dit qu’en France, j’avais la chance d’en avoir et que cela donnait un bon goût aux plats chinois, à défaut d’utiliser de la graisse de porc.
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  Mine frit


  Nouilles sautées


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 20 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    1 sachet de nouilles fraîches de blé ou de nouilles sèches (entre 800 g et 1 kg)


    400 g de blanc de poulet


    20 queues de crevettes crues décortiquées surgelées


    1 saucisse chinoise coupée en biseau


    4 œufs


    2 choux bok-choy/pak-choï (choux chinois)


    1 carotte râpée


    1 gousse d’ail


    1 petite botte de cive ou de ciboule


    Feuilles d’ail ou cébettes (oignons verts)


    Sauce soja noire aux champignons


    Cassonade


    Pâte de crevette


    Graisse de canard pour la cuisson


    Sel, poivre

  


  Le mine frit est une spécialité mauricienne que l’on trouve dans la plupart des restaurants de l’île Maurice, ainsi que chez les vendeurs de rue, car c’est un plat street food. Ce plat est composé de nouilles « fraîches » sautées, cuisinées avec des sauces asiatiques et agrémentées de viande (généralement du bœuf ou du poulet, et parfois même des saucisses chinoises), de crevettes et d'œufs.


  Préparez tous les ingrédients : coupez en petits morceaux le poulet (salez et poivrez), écrasez l’ail, lavez et coupez en lamelles le bok-choy, décongelez les crevettes, râpez la carotte et sortez tous les autres ingrédients afin de ne pas être pris de court.


  Dans un wok sur feu vif, mettez à chauffer un fond de graisse de canard ; faites revenir le poulet avec l’ail, 1 cuillerée à soupe de sauce soja et ½ cuillerée à café de pâte de crevette 3 minutes à feu vif.


  Une fois le poulet cuit, mettez-le de côté dans un bol, puis dans cette même sauce (graisse, ail, sauce soja), faites revenir les crevettes à leur tour 3 minutes également et réservez-les.


  Ajoutez 1 cuillerée à soupe de graisse de canard et un peu de sauce soja, et faites revenir les nouilles 5 minutes. Assaisonnez légèrement de sel (pas trop car la sauce soja est salée) et poivrez.


  Les nouilles doivent être foncées ; si elles ne le sont pas, alors ajoutez un peu de sauce soja. Ajoutez le poulet, les crevettes, la saucisse chinoise, la cive ciselée, la carotte râpée et le chou ; faites sauter en retournant bien le haut et le bas. Saupoudrez de cassonade et mélangez bien.


  Faites cuire les œufs en omelette. Coupez-la, puis ajoutez les morceaux d’omelette aux nouilles. Faites sauter ; c’est prêt !


  Vous pouvez manger ce plat avec du piment sriracha (sauce piquante thaïlandaise) ou une sauce à l’ail.


  
    Astuce


    On peut adapter la recette en fonction de ce que l’on a dans ses placards, notamment pour les légumes et la viande. Pour le choix des nouilles, si vous n’arrivez pas à en trouver, vous pouvez opter pour des spaghettis, cela fera l’affaire.
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  Mines bouillies


  Nouilles à la viande


  
    Préparation : 2 heures


    Cuisson : 3 heures


    Ingrédients pour 8 à 10 personnes


    1 kg de viande de bœuf (cerf ou agneau), morceaux à bourguignon


    1 kg de nouilles chinoises


    8 œufs


    5 gousses d’ail épluchées, coupées en deux et dégermées


    1 gros oignon haché


    10 g de gingembre frais épluché et coupé en fines lamelles


    10 clous de girofle


    1 bâton de cannelle


    1 anis étoilé


    1 cuillerée à café de 5-épices


    3 cuillerées à soupe de sauce soja foncée et salée


    3 cuillerées à soupe de sauce huître


    Eau (pour recouvrir la viande)


    1 cuillerée à soupe d’huile de sésame


    Huile végétale


    Satini pom d’amour (voir recette ici)


    2 cuillerées à soupe de sucre


    Sel, poivre

  


  Les nouilles, que l’on appelle « mines » à Maurice, sont préparées de différentes manières : bouillies, sautées, frites, nappées de différentes sauces et accompagnées de crevettes, poulet, bœuf et saucisses chinoises. C’est l’une des recettes les plus demandées, un plat consommé chaque jour par beaucoup de Mauriciens. À l’île Maurice, nous mangeons les mines dans les restaurants chinois ou dans les « baz mines » (restaurants dédiés).


  Faites chauffer une sauteuse, ajoutez un filet d’huile végétale ainsi que l’huile de sésame.


  Faites revenir l’oignon, l’ail et le gingembre, laissez colorer 1 minute à feu vif.


  Ajoutez le bœuf sans trop le remuer. Salez, poivrez et laissez dorer la viande en la retournant. Salez et poivrez de nouveau.


  Ajoutez les épices (cannelle, girofle, anis étoilé, 5-épices), le sucre, la sauce huître ainsi que la sauce soja.


  Recouvrez bien d’eau et laissez mijoter à feu doux pendant 3 heures. N’hésitez pas à retourner la viande dans la sauce pendant la cuisson afin que celle-ci s’en imprègne. Une fois la sauce absorbée, éteignez et laissez refroidir. Mettez au frais.


  Le lendemain, coupez la viande, d’abord en fines lamelles, puis hachez au couteau. Déglacez à l’eau bouillante, afin de récupérer les sucs, ce qui deviendra la sauce du bœuf. Joignez-y le bœuf haché.


  Faites cuire des nouilles chinoises à l’eau (suivez les indications de l’emballage, qui diffèrent si les nouilles sont fraîches ou non), huilez-les après la cuisson afin qu’elles ne collent pas.


  Faites cuire les œufs au plat. Sur une assiette, disposez un peu de nouilles, un peu de viande, un œuf au plat, ainsi qu’un peu de satini pom d’amour.


  
    Astuces


    Vivant en France, il m’arrive d’utiliser différentes pièces du bœuf ; essayez avec de la langue, c’est délicieux. Cette recette peut être adaptée avec du poulet coupé en petits morceaux.


    Pour réduire le temps de cuisson du bœuf, faites-le cuire 1 h 15 dans une cocotte-minute.
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  Rotis/faratas


  Galettes mauriciennes


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 25 minutes


    Ingrédients pour 20 rotis


    1 kg de farine de blé + un peu pour les étaler


    2 sachets de levure chimique


    550 ml d’eau


    10 cl d’huile végétale neutre + un peu plus pour le pliage

  


  Les rotis/faratas sont des sortes de galettes originaires d’Inde. Ce sont les Indiens arrivés à l'époque sur l'île Maurice qui ont diffusé cette recette. On les mange comme du pain, ou même comme des espèces de fajitas ou tacos.


  Mélangez tous les ingrédients dans un saladier : la farine, l’eau tiède, la levure chimique, le sel et l’huile. Pétrissez bien la pâte jusqu’à obtenir une belle boule qui se détache du saladier. L’idéal est de la réaliser à l’aide d’un robot et d’un pétrin si possible pendant 5 minutes, et de continuer à la main pendant 5 autres minutes. Si la pâte semble trop élastique, ajoutez de la farine. Si au contraire elle est trop sèche, ajoutez de l’huile.


  Divisez la pâte en plusieurs boules de la taille d’une balle de golf. Passez une boule dans de la farine, aplatissez-la et étalez-la à l’aide d’un rouleau à pâtisserie. Badigeonnez d’huile à l’aide d’un pinceau et repliez-la en rabattant les deux extrémités vers l’intérieur et faites de même avec les deux autres extrémités. Cela s’apparente au façonnage de la pâte feuilletée. À la fin du pliage, cela formera un petit carré. Farinez-les et mettez-les de côté. Étalez-les à l’aide d’un rouleau à pâtisserie afin d’obtenir une pâte assez fine comme une galette. Farinez bien le plan de travail afin que les rotis ne collent pas.


  Dans une poêle style crêpière ou tawa, poêle traditionnelle indienne, faites cuire les rotis sur une grosse flamme. Mettez de d’huile dans un petit bol et badigeonnez la poêle avec un pinceau avant de faire cuire chaque roti. Attention, ne les laissez pas cuire trop longtemps car ils deviendraient croquants. Ils sont cuits quand de petites taches marron ou noires apparaissent. Munissez-vous d’une spatule pour les retourner.


  Servez avec un curry et des chutneys divers ; certains gourmands les mangent même avec de la pâte à tartiner pour le goûter, ou même du beurre pour le petit déjeuner !


  
    Astuce


    Il y a deux recettes de rotis, une que l’on fait à la maison et une que l’on appelle « roti marchand ». Ce n’est pas obligatoire de faire le pliage, il suffit d’ajouter un peu plus de levure et un peu de yaourt dans la pâte. Cette version du roti est disponible sur le blog !
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  Dholl puris


  Galettes aux pois cassés jaunes


  
    Préparation : 2 heures


    Repos : 1 heure


    Cuisson : 20 minutes


    Ingrédients pour une dizaine de dholl puris


    Pour la pâte


    500 g de farine T65


    1/2 cuillerée à café de bicarbonate de soude


    1 1/2 cuillerée à soupe d’huile végétale neutre


    Pour la farce


    125 g de dholl (chana dhal appelé


    dholl gram ou dholl petits pois appelés pois cassés jaunes)


    1/2 cuillerée à café de cumin moulu


    1/2 cuillerée à café de curcuma en poudre


    2 pincées de bicarbonate de soude


    1/2 cuillerée à café de sel fin


    Pour mixer la farce 


    1 cuillerée à soupe de cumin moulu


    Pour le façonnage


    1 bol de farine


    Pour la cuisson


    Huile végétale neutre (prévoyez un pinceau de cuisine)

  


  Le dholl puri, ou dhall puri, est typique de la street food mauricienne !


  Faites tremper les dholl pendant 1 heure dans un grand bol d’eau.


  Faites cuire les dholl dans 400 ml d’eau avec le cumin, le curcuma et le sel ainsi que le bicarbonate 45 minutes. Écumez pendant la cuisson.


  Réalisez la pâte : égouttez les pois cassés en récupérant l’eau de cuisson. Réservez les pois. Dans un saladier, mettez la farine, le bicarbonate et versez l’eau de cuisson en pétrissant vigoureusement jusqu’à ce que la pâte se détache du récipient. N’hésitez pas à remettre de l’huile afin qu’elle ne colle plus. Couvrez la pâte et laissez-la reposer pendant 15 minutes.


  Préparez la farce en mixant les pois cassés bien égouttés avec le cumin jusqu'à l'obtention d'une purée compacte. Réalisez des petites boules (légèrement plus grosses que des balles de ping-pong). Préparez un bol de farine puis passez-les une par une dedans. Aplatissez-les à la main et mettez une boule de purée de pois cassés jaunes (dholl) au centre de chaque boule comme dans le pas à pas ci-après. Refermez ensuite la pâte comme des petits baos. Retournez les boules pour que le côté fermé se retrouve en bas. Étalez légèrement du bout des doigts, puis refarinez-les. Avec un rouleau à pâtisserie, étalez chaque boule pour en faire de fines galettes.


  Faites-les cuire comme des crêpes dans un peu d'huile en badigeonnant également d’huile la face visible du dholl puri pendant la cuisson. Retournez-le peu de temps après car la cuisson est rapide, ils ne faut pas qu’ils soient colorés comme pourraient l’être les faratas. Répétez cette action pour chaque dholl puri.


  
    Astuce


    Le dholl puri se mange avec le traditionnel cari gros pois, des achards de légumes, un rougaille…
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  Ti puris


  Petites galettes fondantes


  
    Préparation : 20 minutes


    Cuisson : 40 minutes


    Ingrédients pour 20 ti puris


    80 g de fromage blanc ou yaourt nature


    500 g de farine


    1 sachet de levure chimique (11 g)


    1 cuillerée à café de sucre


    150 ml d’eau


    100 g de beurre


    Huile pour la friture


    1 cuillerée à café de sel

  


  Les ti puris sont des petites galettes très fondantes en raison de leur friture à l’huile. Ils sont moelleux et se mangent la plupart du temps dans le cadre des 7 caris (plats à base de curry servis traditionnellement lors des mariages indiens – on sert 7 caris : brède songe, giraumon, jacque, pomme de terre, gâteau piment, bringelle, tamarin – sur une feuille de bananier, que l’on mange avec des ti puris et des dholl puris). On en trouve parfois aussi dans les snacks. C’est une spécialité qui vaut la peine d’être goûtée !


  Versez tous les ingrédients (sauf l’huile de friture) dans un saladier et pétrissez.


  Réalisez de petites boules, étalez-les à l’aide d’un rouleau et faites des petits ronds (de la taille d’une main).


  Faites chauffer de l’huile dans une casserole (mettez-en suffisamment pour que les ti puris soient complètement recouverts d’huile).


  Plongez les ti puris dans l’huile. Une fois qu’ils ont gonflé, retirez-les. Contrairement à d’autres fritures, ils ne doivent pas dorer mais rester blancs.


  Je n’ai jamais appris à faire les ti puris, mais je les ai réalisés selon mes souvenirs et surtout à ma façon ! Vivant en France, j’ai remplacé le yaourt par de la crème fraîche et cette technique a été une réussite ; c’était délicieux.
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  Crêpes salées


  
    Préparation : 10 minutes


    Repos de la pâte : 1 heure


    Cuisson : 15 minutes


    Ingrédients pour 5 crêpes (taille standard)


    1 petit bouquet de ciboulette ciselée


    200 g de farine de blé


    1 pointe de couteau de colorant jaune naturel en poudre ou du curcuma


    400 ml d’eau tiède


    1 cuillerée à soupe d’huile végétale


    1 cuillerée à café de sel fin

  


  Les crêpes salées sont très appréciées des Mauriciens. On les mange généralement avec un satini cotomili (un chutney de coriandre), dont vous trouverez la recette ici. Cette recette s’adapte aux végétaliens, car il n’y a ni œufs, ni lait ! C’est une recette simple que l’on prépare à la maison.


  Mélangez la farine, le sel, le colorant naturel, la ciboulette et l’huile.


  Ajoutez petit à petit l’eau tiède tout en fouettant, avec un fouet. Le faire pas à pas évitera les grumeaux.


  Laissez reposer 1 heure au réfrigérateur afin que l’appareil épaississe.


  Préparez un petit bol d’huile végétale, ainsi qu’une assiette dans laquelle vous mettrez les crêpes au fur et à mesure qu’elles seront cuites.


  Mettez à chauffer la crêpière, antidérapante idéalement. Une fois bien chaude, badigeonnez d’huile avec un pinceau.


  Déversez une bonne louche de pâte à crêpes au centre et bougez la poêle en faisant des mouvements circulaires afin de former un beau rond de pâte – vous pouvez également vous aider de la louche pour étaler la pâte.


  Une fois la première face cuite, décollez le contour à l’aide d’une spatule. Veillez à bien attendre une bonne minute pour que celle-ci soit cuite ; il ne faut pas oublier que c’est une pâte sans lait ni œufs, elle est donc forcément plus fragile et les crêpes risquent de se casser si vous allez trop vite ! Retournez chaque crêpe afin de cuire l’autre face.


  
    Astuce


    Pour vous assurer de réussir vos crêpes, vous pouvez laisser reposer la pâte au frais pendant 1 heure, afin qu’elle s’épaississe légèrement. Elle sera plus simple à travailler. Il faut bien laisser chaque surface cuire avant de les retourner !
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  Desserts et boissons


  


  L’île Maurice regorge de délicieuses pâtisseries de tous horizons. Elle a l’avantage d’avoir eu des influences de tous les pays, notamment de la France, très reconnue pour ses pâtisseries. Les Anglais ont eux aussi laissé leur empreinte avec d’autres types de gâteaux vraiment adaptés à l’heure du thé, qui est primordiale. D’ailleurs, afin de pouvoir déguster correctement les différents gâteaux mauriciens, il est impératif de maîtriser l’art du thé. Certaines autres boissons sont aussi emblématiques, notamment les boissons issues de la street food, et sont à découvrir ! Les Indiens et les Chinois ont également apporté leur savoir-faire, même si leurs gâteaux ne sont pas au goût de tous étant donné qu’ils peuvent être très sucrés ou encore avoir des textures inhabituelles. Ce qui est assez surprenant sur cette île, c’est que l’on peut manger du sucré comme du salé (expliqué dans la partie « Gadjaks ») à l’heure du goûter.
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  Napolitains


  Sablés fondants


  
    Préparation : 40 minutes


    Cuisson : 20 à 30 minutes (selon la taille)


    Ingrédients pour environ 12 napolitains


    Pour les biscuits


    250 g de farine


    175 g de beurre mou


    Pour le fourrage


    Confiture de goyave/goyavier ou de son choix


    Pour le glaçage


    1 blanc d’œuf


    180 g de sucre glace


    1 trait de jus de citron vert


    1 pointe de colorant alimentaire naturel rouge

  


  Le napolitain (ou napolitaine) est un petit gâteau composé de deux sablés très fondants, garnis de confiture de fraise ou de goyavier avec un glaçage traditionnellement rose. C’est l’une des pâtisseries emblématiques de l’île Maurice. Un vrai délice ! En Algérie, on retrouve également un gâteau très ressemblant, le M’khabez !


  Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).


  Dans un grand récipient, versez la farine et le beurre mou coupé en morceaux. Travaillez longuement la pâte du bout des doigts. Cette étape est très importante car sans pétrissage, la pâte risque de s’effriter. Une fois la pâte bien travaillée, formez une boule. À l’aide du rouleau à pâtisserie, aplatissez la pâte, sur une épaisseur de 3 mm ou plus.


  Découpez ensuite plusieurs petits cercles à l’aide d’un emporte-pièce et placez les biscuits sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.


  Enfournez pour 20 à 30 minutes. Surveillez la cuisson, les biscuits napolitains doivent être plus ou moins blancs et ne surtout pas être dorés ! Avant de les déplacer, laissez-les refroidir.


  En attendant que les biscuits refroidissent, préparez le glaçage. Dans un bol, battez 1 blanc d’œuf, ajoutez du sucre glace jusqu’à ce que le mélange devienne bien épais. Ajoutez également un trait de jus de citron ainsi qu’une pointe de colorant rouge, afin de teinter le glaçage.


  Mettez un peu de confiture sur un biscuit et refermez-le avec un autre biscuit, vierge. Faites des petits sandwichs avec la confiture de goyave.


  Recouvrez vos napolitains de glaçageet laissez figer avant de déguster (comptez 40 minutes environ, pour aller plus vite, mettez-les au réfrigérateur). C’est prêt !


  
    Astuce


    J’aime utiliser un petit emporte-pièce rond et les faire légèrement épais. La taille me rappelle les napolitains de chez London à Vacoas, que je vous recommande de goûter.


    Vous pouvez varier les formes, les garnitures et les couleurs. Soyez créatifs !
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  Tarte banane


  
    Préparation : 1 heure


    Repos : 20 minutes


    Cuisson : 1 h 05


    Ingrédients pour une dizaine de tartelettes


    Pour la garniture de la tarte


    4 à 5 bananes bien mûres


    10 g de chocolat ou cacao en poudre


    60 g de sucre muscovado


    1 bouchon de rhum


    Pour le fond de tarte/la pâte/ la finition


    350 g de farine T45


    Noix de coco en poudre


    Crème fraîche


    200 g de beurre mou


    Œuf battu


    50 g de sucre glace


    Sucre roux

  


  La tarte (à la) banane est l’une des pâtisseries emblématiques de l’île, que l’on trouve généralement en format tartelettes.


  Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).


  Écrasez les bananes à l’aide d’une fourchette, en intégrant le muscovado, le chocolat en poudre ainsi que le rhum, et faites cuire le tout dans une petite casserole. Une fois cuite (la banane va bouillir), retirez du feu et laissez refroidir à l’air libre.


  Dans un saladier, mélangez la farine avec le sucre glace. Coupez le beurre en dés et mettez-le dans la farine en pétrissant du bout des doigts. Vous devez obtenir un effet sableux.


  Ajoutez la crème fraîche qui permettra de lier la pâte. Formez une boule. Enveloppez-la dans du papier étirable et laissez 20 minutes au réfrigérateur.


  Prenez un moule à tarte ; beurrez et farinez-le. Saupoudrez de farine un plan de travail. Sortez la pâte à tarte et étalez-la à l’aide d’un rouleau, puis appliquez au fond du plat à tarte. Retirez l’excédent.


  Piquez la pâte étalée avec une fourchette puis enfournez pour 10 à 15 minutes à blanc, sans garniture.


  Pendant ce temps, avec le reste de pâte, faites des bandes de pâte (environ 13 à 14) d’environ 1 cm de large. Attention, farinez bien votre plan de travail pour que celles-ci ne collent pas.


  Une fois le fond de tarte cuit, sortez-le du four et étalez-y la garniture de bananes. Saupoudrez de noix de coco ainsi que de sucre roux. Disposez par-dessus les bandes de pâte en quadrillage. À l’aide d’un pinceau de cuisine, badigeonnez avec l’œuf battu (pour la dorure).


  Enfournez pour 30 à 40 minutes selon votre four. La tarte doit être bien dorée. Surveillez-la.


  Sortez la tarte du four, laissez-la refroidir et dégustez. Elle se mange à température ambiante.


  
    Astuce


    Ne mettez pas la tarte au réfrigérateur car elle perdrait sa saveur. Vous pouvez faire cette recette avec d’autres fruits trop mûrs.
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  Gato Francis


  Cake moelleux mauricien


  
    Préparation : 45 minutes


    Cuisson : 35 minutes


    Ingrédients pour environ 12 petits gâteaux


    Pour le gâteau


    3 œufs


    180 g de farine


    1 cuillerée à soupe de levure chimique


    Un peu de lait pour lisser le haut du gâteau


    180 g de beurre


    180 g de sucre


    1 pincée de sel


    Pour l’enrobage et la déco


    300 g de sucre glace


    Chantilly (faite maison, c’est encore mieux)


    Noix de coco râpée


    Un peu de pralin


    De l’eau


    Arôme de fraise


    Colorant rouge

  


  Le gâteau Francis ou « Carré Rouze » est un gâteau moelleux imbibé d’un sirop de couleur rouge aromatisé à la fraise, puis enrobé de noix de coco avec un topping de chantilly. Très simple à réaliser, il est idéal pour le goûter. Quand j’étais à l’île Maurice, j’en achetais souvent au café Métro à Vacoas.


  Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).


  Dans un cul-de-poule, mélangez le beurre avec 180 g de sucre en poudre et le sel jusqu’à obtenir un mélange crémeux.


  Incorporez les œufs un à un, puis la farine et la levure chimique tamisées ensemble.


  Beurrez et farinez un moule à cake ; versez-y la pâte, puis lissez à l’aide d’une spatule. Badigeonnez le dessus de lait.


  Enfournez pour 35 minutes environ. Piquez le gâteau à l’aide d’un couteau pour vérifier sa cuisson.


  Laissez refroidir dans le moule, puis démoulez et coupez en carrés.


  Mélangez le sucre glace avec un peu d’eau de façon à obtenir un liquide sirupeux. Ça doit être un sirop, liquide.


  Ajoutez le colorant rouge et l’arôme de fraise (vérifiez que le goût est assez prononcé).


  Trempez chaque carré dans le sirop afin de l’en imbiber.


  Versez la noix de coco dans un saladier, puis roulez un à un chaque carré imbibé dans le saladier plein de noix de coco, puis disposez sur un plat suffisamment grand et préalablement saupoudré de noix de coco.


  Enfin, au moment de servir, mettez un peu de chantilly (de confiture ou une cerise confite) sur chaque carré et saupoudrez d’un peu de pralin.


  
    Astuce


    Si vous décidez de les conserver et que vous trouvez qu’ils sont un peu secs, passez-les sous l’eau avant de les manger. Ne les gardez pas plus de trois jours au réfrigérateur…
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  Puits d'amour


  Tartelettes à la crème


  
    Préparation : 50 minutes


    Cuisson des fonds de tarte : 15-20 minutes


    Cuisson de la crème pâtissière : 10 minutes


    Repos de la crème au frais : 30 minutes


    Ingrédients pour 10 puits d’amour


    Pour les fonds de tarte


    275 g de farine de blé


    150 g de beurre mou


    3 cuillerées à soupe de crème liquide


    Pour la crème


    150 g de mascarpone


    2 jaunes d’œufs


    1 gousse de vanille de Madagascar (ou Bourbon)


    15 g de fécule de maïs (Maïzena®)


    175 ml de lait entier


    50 ml de crème liquide entière


    45 g de sucre blanc


    3 cuillerées à soupe de sucre


    Pour le topping


    Noix de coco râpée


    5 bigarreaux rouges confits

  


  Le puits d’amour complète la liste des pâtisseries emblématiques de l’île Maurice. Ici, j’ai revisité la recette avec une crème diplomate au mascarpone.


  Préchauffez le four à 180 °C (th. 6).


  Préparez les fonds de tarte : coupez le beurre en dés et mettez-le dans la farine en le travaillant du bout des doigts. Ajoutez la crème et formez une boule de pâte. Prenez des moules à tartelettes, beurrez-les et farinez-les. Sur un plan de travail, saupoudrez de la farine, étalez la pâte, découpez des cercles plus grands que les moules et froncez chaque moule à tartelettes. Une fois l’opération terminée, piquez-les à l’aide d’une fourchette et enfournez-les pour 15 à 20 minutes ; les fonds doivent être colorés. Sortez et réservez-les.


  Dans un petit saladier, mélangez la fécule de maïs et le sucre à sec. Ajoutez les jaunes d’œufs et mélangez. Dans une petite casserole, mettez le lait à bouillir. Ouvrez la gousse de vanille et grattez l’intérieur de celle-ci. Après ébullition, versez peu à peu le lait chaud vanillé tout en fouettant sur le mélange sucre, fécule de maïs, œufs. Versez la préparation obtenue dans une casserole pour l’épaissir. Faites chauffer à feu vif tout en fouettant pour obtenir une crème épaisse et homogène. Faites refroidir en prenant soin de recouvrir de film étirable.


  Pendant ce temps, préparez la crème au mascarpone. Versez la crème liquide, le mascarpone et les 3 cuillerées à soupe de sucre dans la cuve froide du robot, fouettez à vitesse maximale pendant environ 5 minutes. Incorporez la crème pâtissière à l’aide d’une maryse à la crème de mascarpone en soulevant délicatement le mélange afin de ne pas faire redescendre la crème fouettée. Répartissez la crème obtenue à l’intérieur des fonds de tartes. Saupoudrez de noix de coco, coupez les bigarreaux et déposez-les sur chaque puits d’amour.
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  Gato coco


  Friandises à la noix de coco


  
    Préparation : 1 heure


    Cuisson : 20 minutes (voire plus)


    Repos : 4 heures


    Ingrédients pour 35 gato coco


    320 g de noix de coco râpée


    1 cuillerée à soupe de poudre


    de vanille ou 1 gousse


    1 cuillerée à soupe de cacao en poudre


    1 cuillerée à café bombée de pâte de pistache


    1 goutte d’arôme fraise


    8 cuillerées à soupe de lait en poudre


    160 ml d’eau


    Colorants (jaune, bleu et rouge)


    Sucre glace


    400 g de sucre blanc

  


  Les gato coco, ou bonbons coco, sont de petites sucreries communes aux îles de l’océan Indien. À l’île Maurice, ce sont de petites douceurs pas chères du marché, que les commerçants préparent eux-mêmes la plupart du temps, comme chez Baba, où il y avait une ribambelle de couleurs différentes.


  Dans une casserole, mettez l’eau, le sucre, 1 cuillerée à soupe de poudre de vanille ou 1 gousse ouverte, 4 cuillerées à soupe de lait en poudre ; mélangez et portez à ébullition jusqu’à obtenir un sirop de lait épais. Attention, cela va vite.


  Quand le mélange commence à bouillir, ajoutez la noix de coco et remuez continuellement durant 6 à 7 minutes sur feu vif, afin que le jus rendu par la noix de coco soit absorbé. Incorporez au fur et à mesure le reste de lait en poudre (4 cuillerées à soupe). Le mélange devra se détacher de la casserole, un peu comme pour une pâte à choux.


  Séparez le mélange en 4 parts égales. Dans une des parts, mettez 1 cuillerée à café bombée de pâte de pistache pure, ainsi qu’un peu de colorant jaune et bleu afin que cela devienne vert ; dans une deuxième part, mettez 1 cuillerée à soupe de cacao en poudre ; dans une autre, 1 goutte d’arôme fraise et de colorant rouge, puis dans ceux qui sont nature (à la vanille), ajoutez-y 1 cuillerée à soupe de sucre glace. Mélangez bien. Travaillez assez rapidement pour éviter que les mélanges ne durcissent et ne se figent.


  Tapissez 2 plateaux de papier sulfurisé et déposez des boulettes de coco de la taille que vous souhaitez. Laissez sécher pendant environ 4 heures dans un endroit sec. Conservez ensuite dans une boîte hermétique. Ils se conservent 4 semaines !


  
    Astuce


    Vous pouvez adapter cette recette en variant les parfums selon vos goûts, que ce soit avec de la noix de coco fraîche ou de la noix de coco déshydratée !
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  Ananas confit


  
    Préparation : 35 minutes


    Repos au frais : 1 heure


    Ingrédients pour 4 à 5 personnes


    1 ananas Victoria préparé (épluché, sans les yeux ni le cœur)


    1 concombre pelé


    1 cuillerée à soupe de poudre de piment séché ou piment frais émincé


    2 cuillerées à soupe de compote ou de purée de tamarin


    Vinaigre blanc


    3 cuillerées à soupe de sucre


    2 cuillerées à soupe de sel

  


  Le zananas confit est un délicieux dessert ou goûter, que l’on déguste souvent sous forme de « cornet », ou encore dans des sachets en plastique que l’on achète à des marchands ambulants, sur la plage. Le mot « confit » en créole n’a pas la même signification qu’en français ; chez nous, cela signifie qu’il est « mariné dans le vinaigre », comme les pickles.


  Commencez par couper des fines lamelles de concombre, avec une mandoline si possible (attention à vos doigts !). Coupez également des petits morceaux d’ananas.


  Dans un plat, étalez les morceaux de concombre et d’ananas, saupoudrez de sel, sucre et piment. Arrosez de vinaigre, un bon filet afin de tout tremper. Remuez le tout.


  Mettez le mélange ananas-concombre au frais pendant 1 heure. Avant de servir, arrosez de purée de tamarin.


  On peut adapter cette recette avec différents fruits, notamment avec la mangue verte, la pomme verte, mais aussi des fruits qui ne sont pas mûrs. Il y a un fruit très typique de l’île, le jamalac, avec lequel cette recette est souvent réalisée.
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  Alouda


  Milk-shake à la mauricienne


  
    Préparation : 20 minutes


    Prise de la gelée d’agar-agar : 20 minutes


    Repos au frais : 1 heure


    Ingrédients pour une dizaine de personnes


    2 cuillerées à soupe de graines de basilic (tukmaria)


    10 g d’agar-agar


    1 l de lait entier ou de boisson à base d’amande pour une version végétale


    500 ml d’eau


    100 à 150 ml de sirop de rose (cela dépend des goûts, on peut aussi le faire à la vanille et au sirop d’amande)

  


  L’alouda est une boisson délicieuse à base de lait, de graines de basilic appelées « tukmaria », d’agar-agar, appelé « la mousse », et de vanille ; on peut également la trouver à l’amande. Rafraîchissante, elle est très appréciée des Mauriciens, notamment des musulmans en période de ramadan. Elle est généralement proposée chez les vendeurs ambulants de l’île.


  Préparez la gelée d’agar-agar. S’il est sous forme de filaments, faites-les préalablement tremper dans l’eau froide, puis mettez-les dans une casserole de 500 ml d’eau et faites bouillir. Éteignez le feu et laissez refroidir. Cela deviendra un bloc de gelée, qu’il faudra ensuite râper finement.


  Peu importe l’ordre dans lequel les ingrédients sont mis, le principal étant simplement de mélanger le tout.


  Pour que la gelée prenne la couleur du sirop, commencez par en mettre un fond dans un saladier ou un pichet avec la gelée d’agar-agar, mélangez et versez le lait par-dessus. Mettez ensuite au frais puis mélangez.


  Pour plus de gourmandise, on peut servir l’alouda avec une boule de glace à la vanille en plus.


  Si certains n’aiment pas le goût de rose, il est possible de remplacer par de l’essence de vanille ou du sirop d’orgeat additionné de colorant vert (pour faire comme à l’île Maurice) ; si vous êtes directement là-bas, ce sera alors du sirop d’amande.
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  Poutou


  Gâteau vapeur


  
    Préparation : 15 minutes


    Cuisson (variable selon mode de cuisson) : 7-8 minutes


    Ingrédients pour une dizaine de poutous


    240 g de farine de riz


    120 g de farine de blé T55


    110 g de noix de coco en poudre


    1 cuillerée à café de poudre de vanille


    ½ sachet de levure chimique


    125 g de sucre


    300 ml d’eau

  


  Le poutou est très typique de l’île Maurice. C’est un gâteau « multiculturel ». Ce sont les marchands de rue qui les vendent dans des petits sacs en plastique transparent, généralement sur des marchés. Ils sont tenus au chaud et ne se dégustent qu’ainsi.


  Dans un saladier, versez la farine de blé, la farine de riz et la levure, toutes tamisées. Ajoutez la noix de coco en poudre, le sucre, la poudre de vanille. Mélangez tous les ingrédients secs, puis ajoutez l’eau, petit à petit. Munissez-vous de moules à bûchettes de Noël ou encore d’un Puttu Maker ; remplissez-les aux trois quarts. Dans un cuiseur vapeur allant au micro-ondes, mettez de l’eau chaude, posez les moules remplis sur la grille de cuisson, couvrez et faites cuire 7 à 8 minutes.


  Saupoudrez de noix de coco pendant qu’ils sont encore chauds et servez tiède, accompagné d’une tasse de thé mauricien.


  Lors de la réalisation des poutous, n’oubliez pas qu’ils devront être tous mangés rapidement, car ils deviendront très vite secs. Il est quand même possible de les réchauffer à la vapeur le lendemain ! Il est aussi conseillé de les trancher en rondelles d’1 à 2 cm d’épaisseur pour pouvoir les manger plus facilement.


  Thé Elaïti


  Thé à la cardamome


  
    Préparation : 15 minutes


    Ingrédients pour 4 personnes


    2 cuillerées à soupe de thé noir à la vanille


    4 gousses de cardamome


    ½ cuillerée à café de cardamome moulue


    400 ml d’eau


    50 ml de lait liquide par tasse ou 6 cuillerées à soupe de lait en poudre


    4 cuillerées à soupe de sucre roux

  


  Même si l'île Maurice a obtenu son indépendance de la Grande-Bretagne le 12 mars 1968, l'heure du thé est restée sacrée.


  Dans une casserole, versez l’eau, ajoutez le lait liquide ou en poudre, le thé, le sucre roux, les gousses de cardamome, laissez bouillir le tout en surveillant bien que cela ne déborde pas avec le lait qui risque de vite monter et d’également former une « croûte ». Une fois le tout infusé, répartissez dans plusieurs tasses en veillant à passer les graines de cardamome.
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