\\ .
EN TOURNAGE, LA POLEMIQUE
SE POURSUIT...

. CASSIE, PHARRELL WILLIAMS...

CHEVEUX EN HIVER |

\ |
\ \ SBECEMBRE 2012 / JANVIER 2013

DOM AVION 2,80€ DOM SURFACE 2,40€ BELGIQUE 2,40€ ESPAGNE LUXEMBOURG ‘ L GRECE 2,40€ SUISSE 3,90 S TOM AVION
840 CFP TOM SURFACE 580 CFP MAROC 25DH TUNISIE 3,9 TND CANADAGEISBBRAF RIQUE AVION 2800 CFA SURFACE 2Q00 CFA

M 02817 -11-F: 1,90 € .rp

TR YT T T




Pour votre santé, mangez 5 fruits et légumes par jour.
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MACARON AU COCO

Dessert / Facile- 12 macarons

200g de noix de coco fraiche rapée
150g de farine

4 cas de lait de coco Grace

110g de sucre de canne Galion

30g de beurre mou

1/2 gousse de vanille

1 pincée de muscade et 1 de cannelle
2g de levure chimique

1 zeste de citron vert

Récupérez I'eau des noix de coco, puis cassez-les et rapez-les.

Mélangez tous les ingrédients, pétrir a la main.

Faire des boules compactes, posez-les sur un papier sulfurisé et étalez-les
I'aide d'une fourchette. Enfournez le tout 20 mn a 200°C.
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Plat / Facile- 4 personnes

12 sardines (ou autres poissons e
1 petit poivrfm y : Ns‘kcg"cs%e%m =
1 cas de curry Bonnes Epices

1 cas de curcuma Chaleur Créole ” {®»
4 cas de coco rapé ] 7
1 gros oignon B i ]f\ by
2 gousses d’ail ' q N EC TA R :
150 m1 d’eau de coco Grace L 4 y

6 tomates cerise /‘ Cer lse Pa

1 cac beurre rouge Narayaninsamy (au roucou/paprika)

2 cas de sauce soja Acer o,a
1 cas d’huile d’olive

Sel / Poivre noir «Chaleur créolen
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Ecaillez, videz et lavez le poisson. Natureliemeny
Mixez les 3/4 du poivron avec I'oignon et le condiment créole pour bien le - .I"IChe
dissoudre. Pressez I'ail et mélangez dans un bol avec I'oignon-poivron mixé. V'”'“‘“‘
Ajoutez le curry, le curcuma, I'eau de coco, la sauce de soja, I'huile d'olive, le
sel, le poivre et bien mélanger.

Posez les sardines dans un plat & four puis les recouvrir du mélange d'épices.
Ajoutez les tomates cerise coupées en 2, de fines tranches de poivron avec le
quart restant et saupoudrez de noix de coco rapeé.

Préchauffez le four et laissez cuire 20 a 30 mn & 200°C

Ajoutez au moins 200 ml d’eau avant d’enfourner si vous désirez allonger la
sauce. Pour les plus gros poissons comme le capitaine, une cuisson a la poéle
convient aussi.

Pour votre santé, mangez 5 fruits et légumes par jour
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