Le “ dal baat ” népalais, façon Sunar

Les ingrédients pour 6 personnes

	1,5 kg de riz basmati

1 kg de lentilles oranges

Gingembre et ail (coupés fin-fin-fin), oignons,

Epices

Massala (colombo)

Curcuma (pour donner une belle couleur jaune)

Coriandre (danya en népali : “ la plante des riches ”)


	Légumes du marché :

Pommes de terre

Tomates

Courgettes

Aubergines

Un poulet 




La recette


Les légumes


Couper tous les légumes en morceaux 


Dans une casserole, faire revenir les oignons dans un peu d’huile puis quand les oignons sont à point, ajouter un peu d’ail coupé “ fin-fin-fin ” et tourner le tout “ le temps qu’il faut ” (environ 5 minutes)


Pour faire cuire les légumes, commencer par les pommes de terre et finir par les tomates (tout le monde sait ça paraît il ...). Ajouter à la fin le massala (épices), le sel


Laisser cuire à feu doux (environ 20 minutes) et goûter ...


Le riz (baat)


Laisser tremper le riz dans une casserole avec de l’eau (1/4 d’heure), saler et faire chauffer à feu doux


Les lentilles (dal)


Laisser tremper les lentilles dans une casserole avec de l’eau (1/4 d’heure) ), saler et faire chauffer à feu doux. 


Préparer à part un petit fond de sauce avec des oignons mijotés dans de l’huile, massala, sel, gingembre et le rajouter dans les lentilles pour rehausser le goût


Le poulet


Couper le poulet en tout petits morceaux et le faire revenir dans l’huile avec oignons gingembre, ail, exactement comme les légumes ...

Les conseils du chef 

Poulet : on peut avantageusement remplacer le poulet “ frais ” par l’excellent “ poulet tika ” que proposent les Surgelés Piccard.

Lentilles : ne pas rajouter d’eau froide à la fin de la cuisson (elle ne se mélange pas et on obtient de l’eau au dessus et le magma de lentilles dessous)

Ksar : on peut, comme au Népal ajouter des sortes d’épinards (ksar) que l’on sert à part.

Vins : du rouge, bien sur. Un Madiran ou un petit Chinon ...

Enfin, en cas de difficulté, n’hésitez pas à appeler Sunar ou lui écrire un petit mail à trinetra@mos.com.np

