i

Dt

Avec la cheffe Maheata

PECHE DURABLE

AUTOUR DE LA BONTTE

CULTIVONS-LE BIEN MANGER

MEDATLLON DE BONITE

AU COCO SAUCE CURRY
ANANAS

%Q\?\ Personnes:2 a4 @ Préparation : 30 min

TNGREDTENTS DE BASE

Filet de bonite : 350 a 500 g

Coco rapé:100a150g

Panko (chapelure japonaise) :
50a80g

Fécule de mais : 2 a 3 cuilléres a
soupe

Eufs: 2

Ananas : 1/2 (petit)

Ail : 2 gousses

Gingembre : 1/2 doigt

(ou selon votre go(it)

Curry : 1 cuillére a soupe

(ou selon votre go(it)

Bouillon de volaille : 1 cuillére a café
Huile de tournesol

Sel, poivre

Lait de coco : 30 a 40 cl

LEXIQUE :
Fe'i : banane plantain

Scannez-moi !

O O N O U

PREPARATION

Eplucher 'ananas, oter les yeux et laréte centrale, puis découper
en petits morceaux.

Préparer les éléments de la panure, cest-a-dire, la fécule de mais,
les ceufs battus et mélanger ensemble le coco rapé et le panko.

Découper le filet de poisson en médaillons, puis les assaisonner
avec du sel, du poivre et un peu de curry. Passer en premier dans
la fécule de mais, puis les ceufs battus et enfin le mélange coco
panko.

Dans une poéle chaude avec un peu d’huile de tournesol, faire
paner les médaillons de poisson jusqua ce quils soient bien
dorés, mais rosé a coeur, puis débarrasser de coté.

Dans la méme poéle, ajouter Iail et le gingembre hachés, puis les
morceaux d’ananas.

Laisser cuire quelques minutes, puis ajouter le curry et le bouillon
de volaille. Bien mélanger lensemble et verser le lait de coco.

Laisser mijoter sur le feu trés doux pendant 1 minute.

Dans des assiettes creuses, ajouter en premier un fond de sauce,
puis déposer quelques médaillons de bonite et en complément
du fei roti.

A déguster sans attendre et voila, cest prét et tout simplement bon !

Trouvez plus de recette sur www.ressources-marines.gov.pf/recettes-de-la-mer/



