« ET PATATI ET PATATA » de juillet et août.
Le journal des passionné(e)s d’échanges culinaires

L’OUTRE MER

Les départements d’outre mer comptent 4 îles : la Réunion, la Guyane, la Martinique et la Guadeloupe. Ces 4 départements ont chacun leurs spécialités, leur charme, leur caractère et leur population. Le créole et le rhum réunissent ces 4 îles et leurs particularités principales sont :
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La Réunion garde sa grande réputation pour cultiver et exporter les meilleurs litchis au monde. 
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La Guyane est surtout connue pour accueillir, dans la ville de Kourou, le Centre national d'études spatiales (CNES), le Centre Spatial Guyanais (CSG) (base de lancement des fusées Ariane et lanceur civil européen de satellites commerciaux). 
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La Martinique connue pour son volcan la montagne pellée dont l’irruption de 1902 fit plus de 29000 morts et un seul survivant qui était en prison pour la nuit pour ivresse.
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La Guadeloupe qui abrite en ses lieux la réserve Cousteau, une des plus grande et plus belle réserve sous marine au monde. 

Menu antillais :  

- Acras de morue

- Saint pierre aux bananes plantins

- Sorbet ananas
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

La recette du mois : 

SORBET ANANAS                 
 1 ananas pour récupérer 400 g de pulpe, 10 cl d’eau, 150g de sucre, 50 g de glucose Demarle (si vous n’utilisez pas de glucose, la quantité de sucre est alors de 200g), 1 sachet de gourmandises glaces Demarle
Préparation du sirop: Dans un cul de poule mélangez tous les ingrédients sauf l’ananas et battre avec le fouet ergonomique jusqu’à  la dissolution complète du sucre. Réservez au réfrigérateur pendant environs 30 minutes pour que le mélange épaississe.
Préparation de la pulpe : Coupez l’ananas en 2, et enlevez la partie centrale. Grattez avec une cuillère l’intérieur pour récupérer toute la chair. Mixez toute la chair puis passez la pulpe au chinois pour enlever les fibres. Pesez 400 g de pulpe.
Préparation du sorbet : Mélangez la pulpe et le sirop. Mettre en marche la machine FRISSONS en réglant le minuteur sur 25 minutes. Versez le mélange dans l’ouverture située sur le couvercle. Laissez tourner la machine pendant le s25 minutes. Dégustez tout de suite ou moulez votre sorbet dans un moule flexipan dès la sortie du bac et laissez prendre au congélateur.
Le produit du mois :      La noix de coco
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En fait contrairement à ce qu’on croit, la noix de coco n’est pas le fruit mais le noyau.

Voici l’explication :

1) Tout d’abord Verte, c’est-à-dire immature, la noix contient environ un demi-litre d’un liquide laiteux (l’eau de coco ou albumen). Et c’est cette eau qui se boit et que l’on trouve plus communément lait de coco. (Image n°1)

 2) Au fur et à mesure de sa maturation, ce liquide se transforme en chair avec une paroi  qui durcit au fur et à mesure et qui devient la coque de notre noix de coco. C’est en fait le noyau du fruit. Pour pouvoir manger cette noix de coco il faut d’abord enlever toutes les fibres autour et l’on obtient une noix de coco avec une cosse marron foncée et très dure. (Image n°2).
3) Ensuite on  récupère le lait qui il y a l’intérieur (voir un peu plus loin dans l’astuce du mois les explications pour y arriver sans aucun problème) et on mange la chair nature ou on la cuisine. (Image n°3)

En moyenne, la noix de coco pèse de 1 à 1,5 kilo. Sa conservation est variable en fonction de ce que l’on veut utiliser : 
- la noix de coco entière : deux semaines à la température de la pièce, un ou deux mois au réfrigérateur. 

- les morceaux de chair et lait fait maison : quelques jours au réfrigérateur de préférence complètement recouvert d’eau que l’on changera régulièrement. On peut congeler les morceaux et la noix de coco râpée en les mettant dans un sac au congélateur, où ils se garderont huit à dix mois.

- la noix de coco séchée se conserve plusieurs mois au frais, au sec et à l’abri de la lumière. La garder dans un contenant hermétique ou dans son emballage d’origine pour éviter qu’elle ne brunisse sous l’effet de l’oxydation.

- l’huile de coco se conserve six mois et plus à la température de la pièce, et plus longtemps encore au réfrigérateur. Garder le contenant fermé pour éviter l’oxydation et tenir loin d’une source de chaleur pour prévenir le risque d’ignition spontanée.

La noix de coco est utilisée pour de multiples choses :

- les fibres qui l’entourent sont utilisées pour confectionner des objets de décoration mais aussi du cordage d’une très grande résistance.

- sa chair donne du croquant aux salades de fruits et aux autres desserts.

- son lait et sa crème parfument de nombreux plats salés ou sucrés.

- son huile est très utile en cuisine mais également pour des produits de beauté.
-  la sève des fleurs se consomme fraîche ou est transformée en sirop par ébullition et en sucre par cristallisation. Fermentée, elle donne du vin et du vinaigre. Et distillée, de l’alcool.
De plus la noix de coco est très riche en fibres alimentaires, et elle regorge d’éléments nutritifs, dont le fer, le manganèse et le cuivre.
Voici quelques idées culinaires :

- L’huile de noix de coco peut remplacer partiellement ou entièrement le beurre ou les huiles végétales pour la cuisson des aliments. Comme toutes les huiles, il faut éviter de la faire fumer, car elle devient alors toxique. Elle remplacera avantageusement les autres huiles dans la friture, car les aliments l’absorbent moins. S’en servir crue sur les tartines ou dans les vinaigrettes (au besoin, la chauffer d’abord légèrement pour la faire fondre).

- Pour préparer le lait de coco : mélanger deux tasses de chair de coco râpée (séchée ou fraîche) et deux tasses d’eau chaude (les proportions peuvent varier en fonction du degré de dilution désiré) dans un bol, laisser tiédir et passer le mélange dans un tamis doublé d’un tissu. Réunir les quatre coins du tissu pour former une poche et presser pour extraire le liquide. Pour se faciliter la tâche, on peut également passer la noix de coco et l’eau au mélangeur avant d’en extraire le lait.

- Pour obtenir de la crème : suivre le même mode d’emploi, puis laisser le lait reposer quelques heures et recueillir à l’aide d’une cuillère la substance épaisse qui aura remonté à la surface.

- Le lait et la crème de coco peuvent remplacer leurs équivalents d’origine animale dans toutes les préparations : sur les céréales du matin, dans les crêpes, gaufres, muffins, gâteaux, soufflés, boissons frappées, sauces, etc. Y faire cuire légumes et pâtes ou pocher un poisson.

- Pour faire griller la noix de coco : râper ou émincer finement la chair, ou se servir de noix de coco râpée, et la cuire deux heures sur une plaque, dans un four réglé à 95 °C (205 °F). Brasser régulièrement et s’assurer qu’elle ne brunit pas trop. Conserver dans un contenant hermétique. L’ajouter dans les desserts, en décoration sur un gâteau ou dans un muesli.

Voici d’autres suggestions. 

- Dans un flan : mettre la préparation à flan (œufs, crème de coco et sucre ou miel) dans une petite courge bien jaune, nettoyée de ses graines et parties filandreuses. Cuire à la vapeur, laisser refroidir et découper en tranches. Voilà un dessert sain aux couleurs contrastées.

- Dans le riz : cuire du riz dans du lait de coco en ajoutant, si désiré, des raisins secs. Édulcorer avec du sirop d’érable ou du miel.

- Fruits pochés : cuire à petit feu des morceaux d’ananas ou d’autres fruits tropicaux dans du lait de coco assaisonné, si désiré, d’un peu de piment, de graines de moutarde rôties et de curcuma.

- Ragoûts : en Inde et en Thaïlande, le lait et la crème de coco entrent dans la composition de nombreux ragoûts de viande ou de légumes. 
- D’autres petites idées : Au-delà des classiques macarons et autres gâteries qui sont bien souvent trop sucrés pour être vraiment sains, la noix de coco peut entrer dans de nombreuses préparations : 

On en ajoutera environ 20 g à une mayonnaise maison, que l’on complétera avec des herbes fraîches finement hachées. 

On en fera des rottis, ces pains plats traditionnels de l’Inde que les Tamouls du Sri Lanka préparent à leur manière en ajoutant de la noix de coco râpée à la farine (environ 200 g de coco pour 500 g de farine). Assaisonner la préparation avec des oignons verts revenus dans de l’huile et de la poudre de cumin, ajouter de l’eau et pétrir. Façonner des boulettes et les étendre au rouleau. Faire dorer des deux côtés dans un peu d’huile ou de beurre clarifié.

Ajouter des copeaux de chair fraîche dans les salades de légumes ou de fruits. Voici un assemblage inusité, emprunté à la cuisine indienne : banane, concombre, noix de coco, coriandre fraîche, jus de citron, arachides broyées et, si désiré, piment fort.

Potée de légumes : faire revenir quelques minutes les épices de son choix et des oignons dans de l’huile de coco. Ajouter un peu d’eau, puis les légumes suivants, coupés en morceaux ou en tronçons : poivrons verts, carottes, brocolis, haricots verts, pommes de terre et ciboule en les enrobant bien avec la préparation épicée. Ajouter de la purée de noix de coco (deux tasses de coco râpée passée au mélangeur avec une tasse d’eau). Amener à ébullition, baisser le feu et cuire environ 15 minutes ou jusqu’à ce que les légumes soient tendres. Arroser d’un filet de jus de citron.

Servir un rayta de coco avec un curry piquant : pour le préparer, faire revenir des graines de moutarde dans du beurre clarifié, ajouter de la noix de coco râpée et enlever du feu. Incorporer cette préparation dans du yogourt additionné de morceaux de banane et de feuilles de coriandre. Réfrigérer une heure.

Mélanger des flocons d’avoine, des raisins secs, des dattes tranchées avec les noix de son choix (amandes effilées, cajou, noisette, etc.) et de la poudre de coco. Servir ce mélange sec au petit déjeuner, en lui ajoutant un peu d’eau et des morceaux de fruits frais.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Tourisme culinaire :  http://membres.lycos.fr/creoljo/recettes/indexrecettes.html
Comme certains et certaines d’entre vous le savent déjà, depuis des années ma petite famille et moi sommes des inconditionnels de ces Antilles et plus particulièrement de la Guadeloupe qui regorge de toutes sortes de trésors culinaires, aquatiques et autres trésors cachés.

Nous aimons tellement l’île que nous avons sur place acheté un nid douillé dans lequel nous adorons aller. Comme pour l’instant malheureusement nous ne l’occupons pas toute l’année, le reste du temps, nous le mettons en location. Je vous mets en pièce jointe un descriptif de cet appartement, on ne sait jamais si vous souhaitez visiter un jour cette île. Ou bien si  vous connaissez des personnes intéressées, n’hésitez pas à leur donner mes coordonnées ou à me contacter. Certaines et certains d’entre vous y sont déjà allé ou vont bientôt y aller et pour l’instant tous étaient très contents de leur séjour en Guadeloupe.
L’astuce du mois : 
Pour ouvrir une noix de coco et en retirer la chair, percer les yeux avec un instrument pointu (avec un tire bouchon faîte comme si vous ouvriez une bouteille de vin) Vider le liquide et le réserver. Mettre ensuite la noix dans un four réglé à 190 °C (375 °F) pendant 15 ou 20 minutes, puis frapper la coque avec un marteau tout le long de sa circonférence jusqu’à ce qu’elle se fende. La débiter en morceaux, détacher la chair à l’aide d’un couteau et enlever la peau brune avec un épluche-légumes si besoin. Bonne dégustation. Un conseil évitez d’acheter votre noix de coco dans une grande surface car vous serrez souvent déçus. Privilégiez pour cet achat une petite boutique de type asiatique dont l’approvisionnement pour ce genre de produits est beaucoup plus rapide et donc plus sûr pour le goût authentique de votre noix de coco.
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Quoi de neuf chez Guy Demarle :
  
N’hésitez pas à me contacter pour dater un atelier, avoir une ou deux recettes et astuces culinaires et pourquoi pas nous rejoindre comme conseillière culinaire au sein de la société Guy Demarle.

Je vous souhaite d’excellentes vacances et vous retrouve à la rentrée….
Catherine Negro  votre conseillière culinaire Guy Demarle

03 54 62 15 76/ catnegro@modulonet.fr

