
Recette
Poke kreol vegetarienne, 
sauce coco & coriandre

150 g de riz complet
400 g de giraumon

2 bananes plantain (jaune)
1 mangue mûre

1 grenade
Des pousses d’épinards frais

2 cuillères à soupe de cacahuètes
 

Pour la sauce : 
  10 cl de lait de coco

1 petit bouquet de coriandre
2 cuillères à soupe d’huile de colza

1/2 citron vert
Sel / poivre

Coût
1,10 € / pers.

Prix variable en fonction  
des régions

Saison

Présence d’allergènes

En référence à la liste des allergènes  
à déclaration obligatoire (ADO) : 
Arachides

Ingrédients 4
pers.

Niveau

Peut-être 
réalisée par

Temps

de préparation  
et cuisson

30 min 

 



Recette
Poke kreol vegetarienne, sauce coco & coriandre

Préparation : 
•  Peler et couper en cubes le giraumon  

et les bananes en rondelles.
•  Répartir sur une plaque recouverte  

de papier cuisson.
• Ajouter un filet d’huile, puis saler et poivrer.
• Enfourner à 200° pendant 20 minutes.
•  Faire cuire le riz comme indiqué sur le paquet, 

égoutter.
•  Peler et couper la mangue en dés. 
•  Prélever les grains de grenade.
•  Mixer le lait de coco avec l’huile,  

le jus de citron vert, coriandre, sel et poivre.
• Répartir dans 4 bols larges du riz cuit.
•  Ajouter quelques cubes de giraumon et rondelles  

de banane sur un côté et poursuivre de la même 
façon avec la mangue, grenade et épinards.

•  Arroser avec la sauce et parsemer de cacahuètes 
concassées.

Alternatives et astuces
•  Il est possible d’utiliser d’autres féculents  

et légumes en fonction de ce que vous avez  
à la maison. 
Par exemple : Des racines ou fruit à pain pour 
remplacer les bananes, des pâtes complètes,  
semoule ou quinoa pour remplacer le riz. Des 
carottes, du chou rouge, des tomates, concombres …  
Pour remplacer le giraumon. 
Les combinaisons sont multiples !

•  Il est également possible d’ajouter de la viande,  
du poisson, des crustacés ou des œufs  
à cette recette afin de l’enrichir en protéines 
animales ou d’y ajouter des légumineuses (en 
complément d’une céréale complète) qui sont riches 
en protéines végétales afin de conserver l’aspect 
végétarien de la recette

•  Il est possible de modifier la sauce qui accompagne 
ce plat en fonction de vos envies (sauce vinaigrette, 
sauce curry, sauce chien ...)

Bénéfices de cette recette :

•  Riche en glucides complexes qui apportent à notre 
corps de l’énergie sur une longue durée. 

•  Riche en fibres qui régulent l’appétit, le transit  
et la glycémie.

•  Source de vitamines et minéraux variés grâce  
à la diversité des ingrédients.

 
 

Les groupes d’aliments couverts 
par ce plat sont : Féculents, légumes, fruits  

et matières grasses

Ce plat apporte par personne : 
100 g environ de légumes cuits 

150 g de féculents cuits  
80 à 100 g de fruits 

7,5 g de matières grasses (lait de coco et huile)

Pour que le repas soit complet et équilibré,  
 ajouter une portion de viande, de poisson, de 

crustacés (100 à 150 g) ou 2 œufs et un produit 
laitier (laitage de préférence nature  

ou 30 g de fromage) 
Si la recette convient aux diabétiques : OUI
Car elle allie céréales complètes et légumes  

(très riches en fibres) permettant de maintenir  
une glycémie stable.

Aux personnes qui ont un taux  
de cholestérol à surveiller : OUI 

Car la principale source  de lipides est issue  
d’une huile végétale, l’huile de colza bonne  

pour notre système cardiovasculaire. 
 

Aux personnes qui doivent surveiller  
les apports en sel : OUI

Si l’ajout de sel reste maîtrisé, 1 pincée de sel soit 
environ 1 g devrait largement suffire pour ce plat.

ATTENTION : dans votre alimentation au quotidien, 
ne pas remplacer le sel (= chlorure de sodium) par 

du sel "de régime" : c’est très souvent du chlorure de 
potassium (dangereux en excès pour le cœur)

Les sels de régimes sont interdits  
aux personnes dialysées. 
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