- NUTRITION NORD CANADA -

Ce délicieux ragout d'inspiration asiatique
peut étre préparé sur le feu, au fourou a la
mijoteuse. Encore mieux, vous pouvez utiliser
de la viande de chevreuil, d’orignal ou

de caribou. Dégustez-le sur du riz.
]

A propos du chef:

Py @ Professeur et consultant en arts culinaires,

animateur d’émissions de cuisine et co-auteur de

livres de cuisine, le chef David Wolfman, membre
- -

TO' des Premiéres Nations, est un expert reconnu

a I'échelle internationale en matiére de gibier
Cuisson : 2 heures 30 min | Portions : & s sauvage et de cuisine autochtone traditionnelle.

Préparation : 30 min |
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INGREDIENTS

1% Ib (680 g) de viande de gibier a
ragout (cou, épaule ou bloc d'épaule
de chevreuil, d'orignal ou de caribou)

¥ c.athé (2,5 ml) de sel

Y c. a thé (1 ml) de poivre noir moulu

¥ c.athé (2,5 ml) de poudre d'ail

¥ c.athé (2,5 ml) de gingembre moulu

¥ c.a thé (2,5 ml) de cannelle moulue

¥ c.a thé (2,5 ml) de la moutarde moulue
Y4 c. a thé (1 ml) de clous de girofle moulus

2 c. a soupe (30 ml) d’huile de coco
(ou huile végétale)

2 oignons moyens en dés
¥, rutabaga en dés
2 tasses (500 ml) de bouillon de boeuf

Y4 tasse (60 ml) de sauce soya a faible
teneur en sodium

Y tasse (125 ml) de vinaigre blanc
Y c.athé (2,5 ml) de basilic séché

1 conserve (14 0z/398 ml) de morceaux
d’ananas et leur jus

3 c.asoupe (45 ml) de fécule de mais
Y tasse (60 ml) d'eau

1c¢. asoupe (15 ml) de ciboulette
fraiche, hachée (facultative)




