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Agneau aux épices, lentilles corail et potiron :
lamb dhansak

Source : site internet du magazine Good Food, recette parue sous le titre "'lamb Dhansak"
Je me contente de traduire, indiquer mes modifications et ajouter mon petit reportage!

Pour 4 personnes
Compter 2h20 environ (moi il m'en faut toujours plus... Arf...)

100g lentilles corail

500g courge butternut (mais ca marcherait pareil avec un bon vieux potiron)

2 oignons

1 boite de 400g pulpe de tomate

1 ccafé curcuma

1 1/2 ccafé graines de cumin entieres

1 1/2 ccafé graines de coriandre entieres (ma propre récolte de I'été dernier...)

4 gousses de cardamome (j'ai pris de la verte)

QS huile végétale neutre

400g agneau maigre (j'ai mis une petite épaule d'agneau qui faisait un peu moins de 900g désossée)
1 pouce de gingembre (mais on peut adapter au gofit)

4 gousses d'ail

2 ou 3 piments verts (j'ai mis 2 piments rouges sans les graines)

1 ccafé garam masala

1 ccafé sel

Coriandre fraiche, de quoi faire 1 bonne csoupe de feuilles ciselées grossierement
pour servir, chapati ou riz basmati vapeur (mon choix : riz parfumé thai vapeur)

Peler la courge, Oter les graines et couper la chair en cubes. Peler 1'oignon, 1'ail, le gingembre. Hacher
I'oignon grossierement, passer l'ail au presse-purée et hacher tres finement le gingembre. Ecraser les
gousses de cardamome sans chercher a en sortir les graines. Couper 'agneau en cubes comme la
courge. Couper les piments en 2, ter les graines, ciseler finement la chair.

Placer les lentilles, les morceaux de courge, les oignons et les tomates dans une casserole avec le
curcuma et 1 ccafé de sel, mouiller d'eau a hauteur puis laisser mijoter 20 minutes sans couvrir jusqu'a
ce que les lentilles soient cuites.

Placer cumin, la coriandre et la cardamome dans une petite poéle, les torréfier a sec a feu vif, et verser
tout ca dans un mortier, puis piler au pilon.

Dans une grande sauteuse ou cocotte en fonte, chauffer un peu d'’huile neutre et dorer les morceaux
d'agneau en plusieurs fois si nécessaire. (Le magazine ne le dit pas, mais moi je sale ma viande
pendant cette opération.) Les Oter de la casserole et réserver.
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Dans la méme sauteuse ou cocotte et surtout dans la méme huile, mettre les épices torréfiées et mixées
qu'on vient de préparer, laisser chauffer les épices environ 2 minutes puis ajouter gingembre, ail et
piment, laisser chauffer encore 1 ou 2 minutes, attention a ne rien laisser briiler, puis ajouter I'agneau,
le mélange lentilles/courge et ajouter 200ml d'eau. Couvrir et mijoter 1 heure, puis enlever le
couvercle et poursuivre encore 1/2 heure. L'agneau doit €tre cuit et la sauce avoir un peu réduit.

Cuire le riz au cuit-vapeur ou préparer les chapatis, ciseler la coriandre.

Quand tout est prét, ajouter le garam masala, goiter et rectifier I'assaisonnement, puis aouter la
coriandre. Servir avec l'accompagnement choisi.
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