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Un volume de rhum.

Jus d'orange ou de goyave a volonté

ou les deux a la fois.

1/2 volume de sirop de sucre de canne.
Angostura.

Noix de muscade.

Mélanger jus de fruits,

rhum et sirop.

Ajouter une pincée de muscade
et un trait d'angostura.

Servir frais.




Un volume de sirop de canne. Deux volumes
de rhum blanc ou vieux. Un petit morceau
de citron. Mélanger en pressant le citron.
Se boit avec ou sans glagon.

Mélanger en quantités égales rhum,
jus d'ananas et creme ou lait de coco.
Rafraichir avec de la glace pilée.




Rhum blanc, jus de citron vert en quantités égales,
sirop de sucre de canne. Servir fres frais.

N

1/2 litre de rhum blanc, 1/2 litre de lait
de coco, 10c| de sirop de canne, cannelle,
muscade, une gousse de vanille fendue,
un zeste de citron.

Servir trés frais dans une noix de coco.




Eplucher puis couper en morceaux

deux ananas mirs. Passer au mixer.
=.

\élanger avec 100g de sucre de
canhne. l,v.><a macerer 48 h au frais
Met ;@N er a ebullition pendant une vingtaine de minutes.
Laés r dun demi-litre de [{rhug blanc. Servir trés frais.

1/4 de litre de rhum blanc, 4 ou 5
bananes, 15 cl de sirop de canne,

une 1/2 tasse a café de creme fraiche
le jus de 2 a 3 citrons verts. Mixer
les banares avec le jus de citron, GJOUTEF‘ le sirop de canne, Ia créme et le rhum. Servrr glace.




1 litre de rhum agricole,
la peau de 2 oranges détaillées en fines lamelles
1/2 litre de sirop de sucre,

4 pruneaux coupés en morceaux,
une gcusm de vanille,

un peu de cannelle moulue,

une cuillere a café de café soluble.

Faire macérer I'écorce d'oran

dans le rhum pendant 4 jours,

puis les 6ter, ajouter le sirop de sucre,
la cannelle, les pruneaux.

Au bout de trois jours filtrer la liqueur
et agjouter le café.




avx filets
de Saint-Flierve

3 avocats, 4 tranches de filet de saint pierre fumé,
25c¢| de créeme frdiche,

3 feuilles de gélatine,

2 citrons verts.

Peler les avocats, les couper en deux, les citronner avec le jus
d'un demi citron. En réserver un moitié, mixer le reste.
Citronner a nouveau.

Faire dissoudre les feuilles de gélatine dans un peu
d'eau tiede, les ajouter a la mousse, bien mélanger.
Verser la créeme frdiche en remuant.

Remplir de petits ramequins, recouvrir de film
étirable et réserver au frais pendant 2h30.
Couper les filets de poisson en fines laniéres,
le citron en tranches et la moitié de l'avocat
restant en petits dés.

Démouler et décorer.
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250g de viande de porc maigre, 2 cuilléres a soupe de vinaigre,
4 cives, 1 citron vert, 3 gousses d'ail, 1 feuille de bois d'inde, 1 piment,
1 jaune d'ceuf, 1 cuillere a soupe d'huile, sel et poivre.

Hacher la viande apres I'avoir lavée au vinaigre. Verser dans une casserole.
Ajouter citron, cives, ail feuille de bois d'inde, piment. Saler poivrer.
Faire roussir le tout pendant 15minutes dans une cuillére & soupe d'huile.
Préparer la pdte. Verser la farine en fontaine dans un saladier, mettre au
centre I'huile et un peu d'eau salée.

Mélanger pour obtenir une pate homogéne et
laisser reposer quelques minutes.

Pétrir la pdate puis I'¢taler au rouleau. Découper des
ronds a I'aide d'un verre. Mettre un peu de farce au
centre de la moitié des ronds. Les déposer sur une plaque
beurrée et farinée. Les recouvrir de l'autre moitié en
pingant les bords pour les souder.

Dorer au jaune d'ceuf battu. Mettre a four moyen 25 minutes.




Dans le mouton ; 1 langue, 1 cceur, 2 pieds, 450g de plates cdtes,
350g de fraise de mouton. 150g de lard, 2 citrons, ™,
3 poireaux, 2 navets, 2 pommes de terre, LY
2 carottes, 3 oignons, 1 bouquet garni,
céleri, 1/2 | de vin blanc, 75 g de beurre,
4 clous de girofle, poivre en grain et sel.

Rincer la viande et I'arroser du jus des 2 citrons,
verser la dans une cocotte minute avec le bouquet garni,
1 oignon, les clous de girofle.

Saler, poivrer, couvrir d'eau et laisser cuire 1h.

Pendant ce temps, laver, éplucher et couper les |égumes en petits
dés, les faire revenir dans du beurre a feu doux, réserver.
Retirer la viande du bouillon, la désosser et la mixer grossiérement,
puis l'ajouter aux légumes. Filtrer I'eau de cuisson, et la verser avec
le vin blanc sur les légumes et la viande.

Remettre a mijoter a feu doux 1h30. Servir chaud.

8




Pour 4 personnes.

Deux avocats,

100g de farine de manioc,
200g de morue dessalée,
oignon, cive, ail, piment,
huile et vinaigre.

Griller la morue, I'émietter,

la mélanger a la farine et a la chair
d'avocat préalablement écrasée.
Mélanger le tout en arrosant d'huile
et de vinaigre.

Assaisonner selon votre go(it.
Servir sous forme de boulettes.

(Tl n'est pas indispensable de

faire griller la morue).




200g de morue dessalée,
oignon, ail, piment,
huile et vinaigre.

Faire griller la morue. !
L'émietter et la mélanger avec l'huile, le vinaigre, . :
I'oignon cru haché, l'ail écrasé

et un morceau de piment finement haché.
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Pour 6 personnes.

250g de morue dessalée,

500g de farine, 2 ceufs,

sel, piment, persil, thym, ail, oighons pays,
eau ou lait.

Mélanger la farine et I'eau en pate peu fluide.
Enlever la peau et les arétes de la morue, émietter.
Mélanger avec la pdte.

Saler, ajouter |'ail écrasé, les oignons

et un morceau de piment finement hachés,

persil et thym.

Mélanger jusqu'a obtenir une pdte onctueuse.

Faire frire par cuillerée dans I'huile bouillante.
Egoutter.

Servir chaud.
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1 giraumon de 2kg,

1 grosse pomme de terre,

1 oignon, 50c| de créme frdiche,
50g de beurre,

1 grosse cuillére & café de muscade rapée.

Découper un couvercle dans le giraumon et
vider la chair du légume a l'aide d'une
cuillére en prenant soin de ne pas le percer
afin d'obtenir une soupiere.

Faire revenir l'oignon puis la chair a la
poéle, dans le beurre, ajouter 50cl d'eau,
puis la pomme de terre détaillée en petits
dés, laisser mijoter 40 minutes.
Incorporer la creme, porter a ébullition.
Mixer le tout hors du feu, saler, poivrer et
ajouter la noix de muscade.
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1 fruit a pain, 100g de lard,
25¢| de bouillon de volaille, 15¢| de creme liquide,
oignon pays, piment, papier aluminium.

Faire revenir les lardons a la poéle dans un peu
d'huile. Couper le fruit a pain en deux, évider les
moitiés en laissant 1cm de chair sur le pourtour,
détailler la chair extraite en petits dés,

ajouter les oignons pays finement ciselés,

les lardons et le piment coupé fin.

Mélanger les ingrédients et les verser dans les
moitiés de fruit a pain, ajouter la creme, envelopper
le tout dans la feuille d'aluminium et avant de
fermer ajouter 5cl de bouillon de volaille.

Placer au four pendant 1h et toutes les 15 minutes
verser 5cl du bouillon restant.




Pour 4 personnes.

2 ou 3 christophines, 2 tranches de jambon fumé,

1 oignon, 4 cives, 1 gousse d'ail, persil, thym, huile, beurre,
béchamel, chapelure, gruyére rdpé.

Couper en deux les christophines, enlever le cceur,

les faire cuire a I'eau bouillante salée (30 a 40 minutes).
Récupérer la chair avec une cuillére en conservant la peau
intacte. Réduire cette chair en purée.

Faire revenir dans un peu d'huile le jambon l'oignon, les cives
et le persil finement hachés, l'ail écrasé, le thym.
Mélanger a la purée et a la béchamel.

Remplir les christophines, saupoudrer de o
chapelure et de gruyére, mettre quelques -
noisettes de beurre.

Faire dorer 10 a 15 minutes.

Servir tres chaud.

$
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Faire bouillir longuement dans une casserole d'eau
1 clou de girofle, thym, persil,

2 oignons coupés en rondelles,

3 cives hachées,

sel, poivre, un morceau de piment.

Couper en morceaux un kilo de poisson,
les frotter de citron vert et les plonger dans le
court-bouillon.

Laisser cuire de 10 a 15 minutes.
Ajouter un jus de cifron

et une gousse d'ail écrasée.
Servir les poissons

dans ce bouillon trés parfumé.




5009 de poissons rouges ou blancs,
citron, ail, sel, 4 a 5 cives, 2 ou 3 tomates,
thym, un morceau de piment.

Couper en morceaux le poisson bien nettoyé.

Faire tremper une heure environ dans un mélange
de jus de citron, piment ail et sel.

Faire revenir cives hachées et tomates épépinées
dans de I'huile chaude.

Ajouter les morceaux de poissons marinés.

Faire roussir des deux cdtés. Les recouvrir d'eau.
Ajouter le thym et un morceau de piment.

Couvrir et laisser cuire a feu doux de 15 a 20 minutes.
Ajouter en fin de cuisson 2 gousses d'ail écrasées,
malaxées dans du jus de citron.

Servir chaud.
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Pour 4 personnes

1kg de chatrous, 5 cives, une gousse dail,
un morceau de piment, persil, thym, laurier,
sel, poudre de girofle, 3 citons verts, huile.

Rincer abondamment dans I'eau courante et nettoyer avec du citron.
Enlever le bec et l'intérieur de la poche.

Couper en morceaux. Faire cuire dans une casserole d'eau
pendant 30 & 45 minutes. Mettre dans une toile et frotter
pour enlever la peau et les ventouses.

Mettre dans une casserole thym, persil, ail écrasé,

cives, poudre de girofle, le morceau de piment.

Faire revenir |égerement dans un peu d'huile.

Ajouter les chatrous coupés en morceaux avec un peu

de jus de cuisson. Laisser mijoter 20 minutes

en remuant de temps en temps.

En fin de cuisson rajouter un jus de citron.
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lkg de thon frais,

le jus de 3 citrons verts,

2 échalotes, 1 petit bouquet de persil,

2 cives, 1 petit piment,

1 cuillere a soupe de vinaigre balsamique,
1 cuillere a soupe d'huile d'olive,

sel et poivre.

Préparer le thon de fagon & ne garder que la chair
blanche, I'émietter.

Emincer les échalotes, hacher le persil et les cives,
mélanger au poisson en ajoutant les autres
ingrédients.

Réserver au frais au moins deux heures
avant de servir.
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Pour 4 personnes.

1 kg de poisson,

3 cives, 2 échalotes, 1 oignon, 1 citron,
2 gousses d'ail, persil, piment, vinaigre,
15¢| d'huile, sel, poivre.

Faire mariner 30 minutes le poisson entier avec sel citron et ail.
Préparer la sauce chien.

Hacher finement cives, échalotes, oignon, persil et un peTlT
morceau de piment.

Verser le tout dans un bol.

Ajouter le jus d'un citron, sel, poivre,
vinaigre et huile.

Remuer, ajouter un verre d'eau bouillante.
Laisser infuser.

Essuyer le poisson et le faire griller.
Servir chaud arrosé de la sauce chien.




4 tourteaux de mer, 100g de lard, 7 cl de lait,

75g de mie de pain rassis, 5 cuilléres a soupe de chapelure,
2 gros oignons, 30g de beurre, 10c| d'huile, 3 citrons,

1 bouquet garni, piment, ail.

Ebouillanter les tourteaux pendant 20 minutes aprés les avoir brossés et lavés.
Oter les pattes, les pinces puis séparer les en deux, citronner, vider les
carapaces, nettoyer et réserver.

Faire tremper la mie de pain dans le lait. Casser pattes pinces et corps pour
extraire la chair. Faire revenir les lardons avec les oignons émincés dans

un peu d'huile, ajouter la chair, l'ail, le bouquet garni, le jus d'un citron

et un demi piment, laisser mijoter 5 minutes en remuant.

Hors du feu Gter le piment et mixer le tout, ajouter la mie de pain trempée,

le beurre, faire chauffer 3 minutes en remuant.

Remplir de cette farce les coquilles, puis les saupoudrer de chapelure, déposer
sur le dessus une noisette de beurre.

Enfourner 10 minutes.
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Pour 4 personnes.

2 langoustes, 2 citrons, huile, sel, poivre.

Sauce chien : 3 cives, 2 échalotes, 1 oignon, 1 citron,
2 gousses d'ail, persil, piment, vinaigre, 15¢| d'huile,
sel, poivre.

Couper les langoustes en deux dans le sens de la longueur.
Mélanger le jus des citrons dans un peu d'huile et en
enduire la chair des langoustes, saler, poivrer.

Faire griller c6té carapace d'abord puis les retourner.

Pendant la cuisson, préparer la sauce chien. 5,
Hacher finement cives échalotes oignon persil

et un petit morceau de piment.

Verser le tout dans un bol.

Ajouter le jus d'un citron, sel, poivre,

vinaigre et huile. Remuer.

Ajouter un verre d'eau bouillante, laisser infuser.




Ecrevisses, vin blanc sec,
1 oignon, 2 carottes, céleri, échalotes
ail, persil, thym, laurier, poivre et sel,
1 verre de rhum.

‘

Faire mariner pendant 2h les écrevisses crues et décortiquées dans

un mélange de jus de citron, vin blanc sec, huile, tranches d'oignon,
carottes crues, échalotes, ail, persil, céleri, thym, laurier, poivre et sel.
Enfiler ensuite les écrevisses sur des brochettes,
et les faire cuire sur la braise.
Flamber au rhum avant

de servir. Arh
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Faire revenir dans une cocotte, dans un fond d'huile, 500g de viande
maigre de porc coupée en morceaux avec 5 cives, de l'ail écrasé, du sel,
du thym et un morceau de piment.

Arroser de temps en temps d'une cuillerée d'eau.

Faire dorer les morceaux de viande en les remuant de temps en temps.
Ajouter selon la saison des morceaux d'aubergines, de christophines, de
mangues vertes, de pommes de terre dans leur peau coupées en deux.
Remuer et recouvrir le tout d'eau chaude.

Laisser cuire de 30 a 45 minutes.

Parfumer en fin de cuisson avec une grosse cuillerée a soupe de poudre
de colombo ou curry.

Laisser mijoter 10 a 15 minutes.
Servir chaud.
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1 jambon, 1 ananas, 1 bouquet garni, 3 feuilles de laurier ou de bois d'inde,
10 clous de girofle, 1 pincée de piment de Cayenne, 50g de sucre de canne
ou de miel, 30g de beurre.

Faire dessaler le jambon 48h dans beaucoup d'eau que l'on change

a plusieurs reprises. Gratter le jambon au couteau.

Verser 5 litres d'eau dans un grand faitout, mettre le bouquet garni,
le laurier ou le bois d'inde, les clous de girofle le piment et le Jambon.
Faire cuire environ 3h. Sortir le Jambon, et aprés refroidissement

le découenner délicatement. Le placer ensuite dans un grand plat .
Couvrir légérement de sucre ou de miel.
Faire glacer au four.

Faire dorer les tranches d'ananas a la poéle
dans le beurre avant de les placer

sur le jambon et tout autour.
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1 poulet de 1,3kg environ,

2 oignons, 2 gousses d'ail, 1 carotte,

25c¢l de vin blanc sec, 50cl de lait de coco,

1 petit morceau de piment, thym, laurier, sel et huile.

Couper le poulet en morceaux et le faire dorer dans
une cocotte avec un fond d'huile.

Détailler la carotte en petits batonnets, émincer
l'oignon et le piment, verser le tout avec le poulet,
ajouter le vin, le lait de coco, thym et laurier,
saler et laisser mijoter a couvert

pendant 45 minutes.

Remuer souvent.

Servir avec un riz blanc.
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1 poulet fermier de 1,5kg,

1 oignon, 3 gousses dail, 10 brins de cive,
piment, persil, sel, poivre, 1 citron.

1 sachet de sciure de bois ou de paille de coco

Disposer le poulet dans un plat et I'assaisonner avec les aromates hachés fin,
ajouter le jus de citron, saler, poivrer, laisser mariner pendant 1h.

Oter le poulet de la marinade et le sécher.

Etaler la sciure dans un vieux faitout et disposer une grille
de fagon que le poulet ne soit pas en contact avec la sciure.
Fermer avec un couvercle.

Laisser cuire 35 minutes a I'étouffée.
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1 boite de lait concentré non sucré,
1 boite de lait concentré sucré,

4 ceufs, 2 noix de coco,

100g de sucre, vanille, cannelle.

Rdper la chair d'un coco et en extraire le jus.
Le mélanger au lait concentré non sucré.
Battre les ceufs puis les incorporer au mélange.
Ajouter le lait concentré sucré.

Ajouter la chair rdapée du second coco
avec la vanille et la cannelle.

Caraméliser un moule, y verser le mélange
et faire cuire au bain-marie

a four doux pendant 45 minutes.




1 litre et 1 verre de lait, 60g de cacao en poudre,
1 gousse de vanille, 125g de cassonade,

1 petit baton de cannelle, 10g de maizena,
quelques gouttes d'extrait d'amande,

1 pincée de muscade.

Porter le litre de lait a ébullition, puis ajouter
la gousse de vanille fendue en deux dans le sens
de la longueur, incorporer le cacao la muscade
la cannelle et le sucre.

Mélanger en remuant a feu doux.
Délayer dans un bol la madizena et
le lait restant. Verser doucement
en remuant dans la préparation
encore chaude.

Se boit traditionnellement
accompagné de pain au beurre.
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1 pdte brisée,

4 cuilleres a soupe de noix de coco,
1/2 litre de creme pdtissiére, 3 ceufs,
150g de sucre de canne,

75g de farine, le zeste d'un citron,
extrait de vanille.

Foncer un moule a tarte avec la pdte brisée puis la piquer avec
une fourchette, étaler ensuite la confiture de coco,

la créme patissiere et la pate obtenue en mélangeant

la farine avec les ceufs, le sucre, le zeste de citron
et I'extrait de vanille.

Faire dorer pendant

25 minutes au four (6).
Couvrir d'un papier sulfurisé
et cuire encore 10 minutes.
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300g de noix de coco rapée,
10 feuilles de gélatine, 75c¢l de lait,

1/2 litre de créme fleurette,

250g de sucre cristallisé, fruits confits.

Tremper les feuilles de gélatine dans un peu d'eau froide afin
de les ramollir puis les verser dans le lait bouillant avec la noix
de coco rdpée, laisser frémir pendant 3 minutes en remuant.
Lorsque le mélange est refroidi, tamiser dans un linge

fin et réserver le liquide.

Fouetter la créme et le sucre jusqu'a obtention d'une
chantilly ferme, puis la mélanger délicatement
au lait de coco.

Verser dans un moule et laisser reposer au
réfrigérateur au moins 3h.

Passer le moule sous |'eau chaude pour démouler
puis décorer de fruits confits.
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1 génoise, 2 boites de lait concentré sucré,

80cl de lait de coco, 6 cuilléres & soupe de madizena,
20g de cassonade, 5¢cl de rhum ambré, 20cl d'eau,
50g de coco en poudre.

Mélanger le lait concentré, le lait de coco, la maizena et I'eau.
Faire chauffer a feu doux sans cesser de remuer jusqu'a ébullition,
Verser rhum, sucre et un peu d'eau dans un bol.

Couper la génoise en trois disques, en déposer un sur le plat
de service, 'humidifier avec le mélange au rhum.

Napper ensuite avec la créme et répéter
I'opération en superposant

les autres disques.

Pour finir napper entiérement

le gdteau de créme et le saupoudrer
de noix de coco.




2 bananes bien mires, 1 citron vert, huile,
3 cuilleres de sucre, un 1/2 verre de rhum.

Eplucher les bananes. Les couper dans le sens de la
longueur. Faire chauffer I'huile pendant quelques
minutes et les faire dorer sur les deux faces.
Ajouter le sucre sur les bananes, verser le rhum,
laisser chauffer quelques secondes,
faire flamber en penchant légérement
la poéle vers la flamme.

Avec une cuillere verser le liquide
enflammé sur les bananes jusqu'd
extinction de la flamme.

Servir immédiatement,

ajouter un peu de jus de citron.
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