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INTRODUZIONE
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VALLEE DE MAI E COCO DE MER
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Polpo Kari Koko (al curry con latte di cocco)

Preparazione

Tagliare il polpo a pezzi e bollirlo finché non diventa tenero. In una pa-
dell a scaldare | 6olio con agli o, z
nella, sale e pepe. Aggiungere il polpo e lasciarlo cuocere qualche minu-

to. Versare lentamente il latte di cocco e lasciar cuocere a fuoco basso
per 150. Aggiungere | a melanzana e |
con riso bollito.

en

Ingredienti (per 6 persone):
1 Kg di polpo fresco
500 mL di latte di cocco
1 melanzana tagliata a cubetti
3 cucchiai di zafferano
1 piccolo pezzo di zenzero, finemente grattugiato
1 cucchiaino di masala (miscela di spezie)

4 spicchi doéaglio sminuzzat
5 foglie di cannella
3 cucchiai di olio
sale e pepe

Val ori nuPer porzione (170 gr)
Energi a 340 Kcal
Proteine |[23%
Lipi di 71%
Gl uci di 6 %
Val ori nuRiso (240 |gr)
Energi a 576 Kcal
Proteine [17%
Lipidi 4 4 %
Gl uci di 39 %
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Zuppa di granchio

Preparazione

Dopo aver pulito il granchi
mente farl o dorare in padel
del | dacqua, portare a eboll
I brodo ottenut o, i restan
circa. Accompagnare con le patate dolci cotte al vapore.
Ingredienti (per 4 persone):.
2 granchi
3 gambi di citronella tagliati finemente
400g di patata dolce
1 cucchiaio di salsa di soia
12 peperoncini a pezzetti
10g di zenzero grattugiato
Scorza di 2 lime
Una manciata di menta fresca
2 cucchiai di olio
Val or i nuPer porzlone

Ener gi a 390 Kcal
Proteine [30%
Lipidi 51%
Gl uci di 19 %
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Fricassee di lenticchie rosse

Preparazione

Lasciare le lenticchie ad ammollare in acqua tutta la notte. Il giorno suc-

cessivo cuocerle in una pentola con ¢
podich® scaldare | 6olio con | e carot ¢
fuoco lento per pochi minuti. Aggiungere le lenticchie e cuocere per altri

256 circa, infine aggiungere il sal e,

Briyanie il latte di cocco. Continuare a cuocere a fuoco lento finché le
lenticchie non saranno tenere.

Ingredienti (per 4 persone):.
120 g di lenticchie rosse secche
4 carote
2 cipolle
200 mL di latte di cocco
4 cucchiai di olio
zenzero a piacere
1 spicchio di aglio
timo
sale e pepe
spezieBriyani
(mix di cannella, chiodi di garofano, cardamomo e pepe nero)

Val or i nuPer porzipne (120 g)

Energi a 233 Kcal
Proteine |15%
Lipi di 4 8 %
Gl uci di 37 %
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Squalo al curry

Preparazione

teglia scal dare

0ol
|l a cipolla, | asciare cuocere per

Il o e aggi
cir.

rimanenti ad eccezione del latte di cocco e del pesce e lasciar cuocere
finché non si ottiene una consistenza cremosa. Aggiungere il pesce e la-
ento per al't

sciare
cocco

e

cuocere a fuoco

| asciare cuocer e

a

una consistenza pi % | iquida

Ingredienti (per 2 persone):
300 g di squalo
1 cucchiaio di curry in polvere
1 cucchiaio di curcuma in polvere
10g di cipolla tritata
1 cucchiaino di sale
1 cucchiaino di pepe nero
10 g ditimo
15 g di olio di girasole
25 g zenzero
7 g di aglio pestato
5 g di polvere di cannella
50 mL di latte di cocco

Val or i nu/lPer porzi o

Ener gi a 349 Kcal

Proteine [|42%

Lipidi 54 %

Gl uci di 4 %

n

e

fuoco | en
aggiunge

(120g9)




TRADIZIONE CULINARIA




Banann Ladob (Dessert)

Preparazione

Sbucciare e tagliare a pezzi la banana, unire tutti gli ingredienti in una

pentola e cuocereafuocomedial t o per <circa 1006; abl
lasciar ritirare il latte dicoccoperaltri2zZ06, finch® | e bana
teranno immerse in una crema densa.

Ingredienti (per 3 persone):.
3 banane verdi
3 cucchiai di zucchero grezzo
1 baccello di vaniglia
1 cucchiaino di noce moscata
300 mL di latte di cocco
3-4 stecche (o foglie) di cannella
un pizzico di sale

Val or i nu/lPer porzione (150 g)

Energi a 380 Kcal
Proteine |[38%
Lipi di 57 %
Gl uci di 5 %




Gro Manze Daube (Dessert)

Preparazione

Pelare il frutto dell 6al bero del pan
pentola per poi ricoprirli completamente con il latte di cocco. Incidere |l

baccello di vaniglia in tutta la sua lunghezza e aggiungerlo al composto

insieme alla noce moscata, la cannella e lo zucchero. Portare quindi a
ebollizione, dopodiché abbassare il fuoco, coprire e lasciar cuocere a fuo-

co |l ento per circa 3006, finch® il fr
re sia tiepido che freddo.

Ingredienti (per 2 persone):
300 g di frutt o Adoeaplustills ber o del f
400 mL di latte di cocco
1 baccello di vaniglia
20 g di zucchero grezzo
5 g di noce moscata in polvere
1 stecca di cannella

Val ori nudUPer porzipne (150¢9)

Energi a 714 Kcal
Proteine |[6%
Lipidi 6 0 %
Gl uci di 34 %
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ISOLA DI COUSINt RISERVA NATURALE
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CURI OSI TAO
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APPENDICE: Medicinal Garden
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UTILIZZO: Questa pianta veniva
- comunemente utilizzata per curare
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_ NOME IN CREOLO:

NOME IN ITALIANO
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UTILIZZO Questa plcmta e |mp|egato per
contrastare il ’\ e alleviare |l
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