Kitchari
Pour 4 
· 1CS ghee ou huile de coco ou huile 

· 1 cc graines de cumin
· 1/2 cc graines de fenouil

· 1 cc graines de coriandre

· 1 cc graines de moutarde

· 1/2 cc cumin moulu

· 1/2 cc gingembre moulu

· 1/2 cc poivre moulu

· 1 cc curcuma en poudre

· 1/2 cc canelle moulu

· ½ verre de lentilles corail
· 1 verre de riz basmati
· 2 capsules de cardamome
· 2 feuilles de laurier

· 500g épinard frais (ou surgelés)
· sel, poivre

· coriandre

· faire chauffer la matière grasse dans un faitout et ajouter les épices en graines
· faire revenir à feu moyen 1 minutes, puis ajouter les épices en poudre, les lentilles et le riz

· ajouter 4 verres d’eau, les capsules de cardamomes fendues et les feuilles de laurier

· couvrir et laisser cuire à feu moyen 15 minutes puis feu doux 30 minutes

· laver et hacher les épinards 

· ajouter en fin de cuisson [les épinards cuisent très peu longtemps]

· saler, poivrer et parsemez de coriandre fraiche 

