Sauté de pétoncles, sauce au cari

® Temps de préparation : 10 minutes
® Temps de cuisson : 10 minutes

30 ml poudre de cari (ou 10 ml/2 c. a thé 2 c¢. a soupe
de pate de cari douce)
15 mi huile d'olive (en deux parts égales) 1 c. a soupe
une pincée  sel une pincée
1 poivron rouge, en julienne 1
1 poivron vert, en julienne 1
1 poivron jaune, en julienne 1
500 g pétoncles, coupés en deux horizontalement 11b
125 ml vin blanc, jus de pomme ou eau i tasse
5ml huile de sésame grillé 1c athé
15 ml coriandre fraiche, hachée 1 c. & soupe

1. Dans un grand bol, mélanger la poudre de cari, 5 ml (1 c.
a thé) d’huile et le sel. Ajouter les pétoncles et mélanger
délicatement pour bien les enrober.

2. Dans un wok ou une grande poéle, chauffer le reste de
I'huile a feu moyen vil. Faire revenir les pétoncles pendant
1 minute. Ajouter tous les poivrons et faire revenir
1 minute. Verser le vin et cuire de 3 a 4 minutes en
remuant constamment ou jusqu’a ce que la chair des
pétoncles soit ferme et opaque. Incorporer 'huile de
sésame.

3. A Tlaide d'une écumoire, retirer les pétoncles et les
légumes ; déposer dans un bol de service. Porter la sauce a
¢ébullition, a découvert, de 3 a 5 minutes, ou jusqu’a
épaississement. Gotlter et ajuster 'assaisonnement au
besoin.

4. Verser la sauce sur les légumes et les pétoncles, et garnir
de coriandre hachée. Servir immédiatement.

SUGGESTION D’ACCOMPAGNEMENT : Servez sur
des pates fines (vermicelles ou spaghettinis). Une salade de
fruits et un verre de lait compléteront votre repas en beauté.

4 PORTIONS

Edie Shaw-Ewald,
diététiste,_
Nouvelle-Ecosse

Voici un plat élégant
qui requiert peu
d’ingrédients. Edie a
I’habitude de le servir
lorsqu’elle recoit, en
prenant soin de
diminuer la quantité
de cari pour plaire a
ses invités qui n’aiment
pas les plats relevés.
Assurez-vous de ne pas
trop cuire la chair
délicate des pétoncles.

VALEUR NUTRITIVE par portion

Calories : 201 Glucides: 10,8 g
Matieres grasses: 73 g Fibres: 2,3 g
Sodium : 601 mg Protéines: 20,4 g
Teneur trés élevée en: vitamine C, vitamine B,, et magnésium
Teneur élevée en: fer, niacine, vitamine B; et zinc
Source de: fibres alimentaires

Calcium : 74 mg
Fer: 2,4 mg

Equivalents par portion
pour les personnes
diabétiques

3 viandes et substituts

Recette tirée avec autorisation du livre de recettes Simplement délicieux, Les diététistes du Canada,
publié aux éditions du Trécarré, 2007.
Pour plus d'information au sujet de Simplement délicieux, visitez le www.dietetistes.ca/mangermieux.
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