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1 carotte

2 courgettes

2 oignons

2 gousses d'ail

1 petite tomate

% de téte de chou-fleur

1 navet

2 branches de céleri

2 pommes de terre

2 cubes de bouillon de poulet ou légumes
Sel, poivre :

1 litre et demi d’eau froide

Macaronis ou céréales (blé ou bourghol...)
Jus de citron

Persil

Mélanger tous les légumes avec le cube de
bouillon de légumes et arroser d'eau puis
mettre sur le feu. Arrivé a ébullition, diminuer le
feu et laisser les légumes cuire. '

Mixer les légumes jusqua obtention d'un
mélange crémeux et remettre sur le feu. Arrivé
a ébullition, ajouter les macaronis et laisser
cuire en remuant pour ne pas coller au fond de
la marmite.

Eteindre le feu sur la marmite, ajouter le persil
puis servir la chorba avec les lentilles.

- Ajoiter fe citron en servant la chorba pour conserver sa Soveur.
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2 oignons coupés en cubes

2 piments frais

4 gousses d'ail

2 carottes en cubes

3 branches de céleri mixées

1 pomme de terre en cubes

1 tomate en cubes

Gingembre frais

250 g de lentilles rouges (corail)
1 cube de bouillon de volgille
1c. &. e de cumin en grains
1c. a. c de curcuma

Sel, poivre

3 c. a. s d’huile d'olive

1et % a 2 litres d'eau bouillie
Jus de citron

Mettre une marmite sur le feu, ajouter le cumin
et remuer pour le griller un peu puis ajouter
I'huile d'olive, le piment, le gingembre et
remuer pour parfumer I'huile puis incorporer
I'oignon et le sel et remuer. Ajouter l'ail, les
carottes et remuer puis mettre le céleri en
continuant de faire revenir sur feu doux.

Ajouter les cubes de pommes de terre et
remuer puis ajouter les épices et le cube de
bouillon en continuant de remuer jusqu’a
dorure des légumes puis ajouter les lentilles en
remuant et couvrir d'eau progressivement en
continuant de remuer. Couvrir les légumes et
les lentilles d'eau et laisser cuire.

Retirer la marmite du feu, laisser reposer un
peu puis mixer la chorba et la servir avec le jus
de citron.

- et preférable de respecter les étapes en faisant revenir les ingrédients au début dela préparation de la chorba pour fabtention d'une chorba
trés délicieuse.

- Hest préférable de piquer les pkaiﬁWBr@@gﬂmn%ﬁ)f I est possible de se passer du pitent. 4



kouzinadz.blogspot.com




dujga diyjh uﬁgufﬂ?gz'blogw&}fpw a la facon de Houria

o ol gy plis
58 a2
ot L)
e £ 500
B8 pbleb 3
sk &
([CTERVERY) JERCIA G [Ee
zills e by
zilb gli=i by Liad
551 808 3eMe 2
Ay diye
(o) pgi gt
ded1
ol oha 11 2
pllobll dgmma 80 etk 2
Ogtiill Cud BpS GeMa 3
1 Calylgai L]
o Bpuad S (3EMa 2 .
§5e Jalb BpS dials
43,5 g0 2
Sgeel JAlh 5 pula
LS Bpbio dinle il
iz Ay S B diiala
diill Digenbne dyg S 3505 ddale
Eille ke dbay
il gl AL
JEpll gl Bradhl Bpall (e deaS

la&ﬂl:ﬂb.'aﬂlgehﬂlMlg@ﬂlgﬁﬁﬂl@jw}.\it&w -1-
Byl 9 8,80 e o Olilgd) sl pblabill Ogama 9 sl JAl las
5 S50 9 plisd) 5 ol 9 3,91 9 39ull JALA g ulbl 5 psdl

Ollill doys J] s Lois 9 8,00l i 03 §y2 3 ooludl slhly (B0 - 2 -
b0 ol 9 Wl e (e Byzuball o3l ggiud pasl SA g Ul ads
ol e Ay dimall § Lol 9 sl o 3 W) 9 28,3

Bnddl) Gass] QLI oy ] s Louis 9 e S o 5l (az] -3 -
$6 3 Bail ¥ § peiab) ol ma NS goli) Blial) § 8asd)
Lyl

g Mo digds )b o ol §31 5 il 5 pblobl dgme Ghsl - 4 -
Al dodly Ll g pedl ggind o 3 G e 2l

MIBMU&MIEbj&nﬁyhtlbvg‘,ﬁll‘,éfﬂ“wlg&bi -5-
Osadll pas ga lysedd g by o) &Sz Byl i o3 il e

1 os d'agneau ou beeuf

2 gros oignons

2 navets

500 g de carottes

3 grosses tomates

1 pomme de terre

Branches de céleri (sans feuilles)
1 bouguet de coriandre fraiche
 bouquet de menthe fraiche
2 c.a,s derig

1 feuille de laurier

1 gousse d'ail {facultatif)

1 courgette s

2 litres d'eau chaude

2 c. d. s de tomate conserve

3 . 4. s d'huile d'olive

Epices !

2 ¢. &, s de coriandre en grains
1¢. a. s de paprika

2 btonnets de cannelle

Sel, poivre

% c. &. ¢ de cubébe

1c. 4. c de carvi en grains

1e. & s de carvi en poudre pour décorer
1 bouquet de coriandre fraiche
1 piment frais

Levain ou bourghol

Dans une marmite profonde, mettre I'huile d'olive, l'os,
I'oignon émincé, les légumes coupées sauf le piment et la
tomate conserve, Ajouter les épices en grains, la cannelle,
le laurier, I'ail, le sel, le poivre, le riz, la coriandre, la menthe
et laisser mijoter.

Couvrir d'eau chaude et remuer puis couvrir la marmite et
arrivé a ébullition, diminuer le feu et laisser les légumes
cuire. Retirer la marmite du feu et enlever le batonnet
de cannelle et le laurier puis égoutter les légumes et les
réduire en purée dans une moulinette avec la sauce.

Remettre la marmite sur le feu pour chauffer et arrivé a
ébullition, ajouter le levain dans un égouttoir pour éviter
les grumeaux en continuant & remuer pour que ga ne colle
pas au fond de la marmite.

Ajouter la tomate conserve et mélanger puis laisser la harira
sur un feu trés doux en remuant de temps a autre jusqu’a
cuisson de |a levure et dissipation de I'odeur de la pate.

Eteindre le feu et ajouter le carvi en poudre avec le bouquet de

menthe, coriandre, le piment frais puis couvrir la marmite pour
parfumer la harira et la servir avec le jus de citron.

L) Jlantoly g +

el gl Guasll ol Jasd) d3La} 5Sg

« Il est possible d'utiliserla viande au lieu de los.

¥ st preférable d utiliser les herbes sans les hacher ou les couper pour accentuer la saveur du plat sans lui changer de gadt.
- llest passible de mélanger le carvi en poudre avec la fevure puis ajouter 4 la harira.

ihie o ajouter les pois dk‘@ﬁ;‘zfﬁfé a 2 d% @rgvﬁ 8fe a'ee'ﬁzf.fﬁn d'augmenter la valeur ﬁum‘ﬁanneﬂa 6
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g3l p=! E 300 . 300 g de viande d'agneau
= pS Jas 1 : 1 gros oignon rdpé
u; s asi pesad 3 - 3 gousses d'ail rapées
jgj 35;., bl . 2 céleris ciselés
ghis 5o 1 L 1 carotte coupée
ik 1 . 1 pomme de terre
Jl= Jali . Piment
Qe gbleb 3 . 3 tomates ripées
i3 dnbads totadl Ghel 5 Qi . Branches et feuilles de coriandre ciselées
Shadall 33 dky . 1 bouguet de feuilles de coriandre
eblubl (gome 5,8 dinls . 1c. 4. s de tomate conserve
Gslus ol £5ila paes g0 LS . 1 petit verre de pois ehiches marinés ou bouillis
it els e § A . 1 et % litre d’eau bouillie
a;:._»;,JI-..:..._j 38 GsMa 2 . 2 c. a. s d'huile d'olive
glodl §ys waSa 1 . 1 cube de bouillon de volailles
wlylgi . Epices :
3l Jalb g el . Sel, poivre
i3 de5 . 1 batonnet de cannelle
6555 Bpio dixls . 1c. a. c de curcuma
Sy5e Jalb 5,8 diale . 1¢. a. s de paprika
sshasl GL of & pas . Longues d'oiseau ou vermicelles
e pll Chdse plis . Menthe séchée pour décorer
Ogadll pas . Jus de citron

& Cull i) @, sg5 go Bl & O o) omb - 1 - Mettre I'huile d'olive dans la poterie avec le batonnet
A Ao g 3 de cannelle pour parfumer I'huile puis ajouter
et e DR ) Do : I'oignon, le sel, la viande et laisser cuire sur un feu
Olicw o bS5 N5 ] ghil) yiedl gyl Ausl doux. Ajouter progressivement les carottes coupées

yatuckl &y yo)) ga BlysYl duaS Chai 9 ol en trois et le céleri avec les branches de coriandre et
la moitié des feuilles en continuant de remuer.

= 9 pasadl 9 blaJl 63§y 5 &yl eblok)) gﬁ.,'ai -2- :jouter la t;::rnatei ré;;:?ehet remuer pulis Iz pornn':e
Al e AT e terre et les pois chiches et mettre les épices: le
b i | | | Jalal) &l |
J‘w i ‘5” 3l _3 #5509 35 JEa poivre, le curcuma, le paprika et remuer. Arroser avec
BLa] 9 ey ol dolge ma Bybl e md 9 bl Ul oo un peu d'eau bouillie et ajouter le cube de bouillon
Lo 305 bl el en continuant de remuer en ajoutant I'eau bouilli
g progressivement.

dais 5b e dyygddl § 51 o3 §y2 9 pblehll Ggzze as3l - 3 - Incorporer la tomate conserve et remuer puis laisser

o - s : la chorba sur un feu doux et mettre le piment, les
i g (o) plisdl 5 Giadiod] @hsl s slodl JAlAN = !

o e Y d’f _5 : = - feuilles de coriandre, la menthe séchée et couvrir la

Oall jae (o JLldl me lpguds Jd dy)sll) Sz 8,2uball poterie pour parfumer la chorba avant de la servir

avec un peu de jus de citron.

A

- llest préférable d'ajouter les épices aprés dorure des légumes pour quils ne'brifent pas et ne colfent pas au fond de la marmite.
+ Silles pois chiches sont bouillis, il est passible de les ajouter aprés eau

kotzinadzZblogspot cor 8
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Sauce:

200 g de blanc de poulet

1 oignon coupé

1 carotte en cubes

Céleri en cubes

1 gousse d'ail

1 pomme de terre en cubes
50 g de petits pois

1 feuille de laurier

2 clous de girofle ou l'étoile d'anis
1e. d.cdesel

Poivre

1et % litre d'eau

1e. &. s de persil ciselé

Jus de citron

Sauce béchamel :

2 c. a. s de beurre

1c. & s d’huile d'olive

3 c. 4. s de farine

Bouillon de légumes et de poulet
Sel, poivre

Préparer la sauce : mélanger tous les ingrédients de la sauce
dans une marmite hors feu puis mettre sur le feu et arrivée
3 ébullition, diminuer le feu afin de cuire les légumes et le
poulet en conservant leur forme.

Egoutter les légumes, le poulet, le laurier, les clous de
girofle et réserver. Préparer la sauce béchamel en faisant
fondre le beurre avec I'huile d'olive puis ajouter la farine
et remuer jusqu‘a dorure. Incorporer le bouillon de poulet
et légumes en continuant de remuer & I'aide d’un fouet
jusqu'a épaississement.

Emietter ou couper le poulet et I'ajouter a la sauce avec les
légumes et remuer puis mettre les épices, le sel, le poivre et
couvrir la marmite et laisser cuire sur un feu doux jusqu'a
cuisson de la farine et aromatisation de la chorba.

Ajouter le persil, le jus de citron a la fin et retirer la marmite
du feu et la couvrir puis la laisser quelques secondes pour
accentuer la saveur et le godt de la chorba puis la servir.

- llest préférable de bien nettoyer le poulet et le mariner avec le vinaigre ou Je citron pour quil dewenne mou et pour se débarrasser des
mauvaises odeurs.
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au thon (bourak hindou)

1 boite de thon nature

3 c. a. s d’huile végétale

1 c. 4. s de cumin en grains

1 ¢. d. ¢ de cumin en poudre
2 piments frais mixés

3 gousses d'ail rapees

1 ¢. 4. ¢ de curcuma

1 petit bouquet d'cignon vert
1 bouquet de coriandre frais ciselé
Sel, poivre

Huile pour frire

Citron en tranches

Feuilles de dioul ou samboussa

Egoutter le thon d'eau et réserver. Mettre les
3 cuilleres d'huile dans une poéle sur le feu,
ajouter le mélange de gingembre et d'ail puis le
piment et le cumin en grains puis remuer, saler
et poivrer. Ajouter le curcuma et remuer.

Incorporer la moitié de l'oignon vert et la
coriandre surtout les branches puis laisser cuire
5 4 6 min sur un feu doux. Retirer le mélange
du feu et le mélanger avec le thon et le restant
d'oignon avec le cumin en poudre, remuer puis
mettre une presse de citron et remuer pour
mélanger tous les ingrédients.

IS 9 Jgpll Jawg Bsdl sdr (0 35S ddzle =& -3 - Mettre 1 c. a. s de la farce du thon au milieu de

orludl Co3ll @ el 63 (I)g2) Sl ol Glikie
39 & lgamd 5 Lusd byl cusSS io nigadl le
Ogadl] 815 @ e dd 5 olall

la feuille de dioul puis former des triangles ou
des cigares (bouraks) puis les frire dans I'huile
chaude sur les deux cotés jusqu’a dorure et les
mettre sur un papier absorbant. Les servir avec
les tranches de citron.

1,38 Janzos ol v-‘J___w.;,pz-_-_-,{uzﬁia.-mu;ﬁz.#gmw;uﬁ@u‘_jm;ﬁ:qaﬂ&_—;:;}_@,ﬁmaa,:_a.sc._-@,;; .

- Il est préférable de préparer un mélange afin de coller fa samboussa apres I'avoir fagonné pour quelle né souvre pas pendant I fiture, fe
mélange est constitué de farine ou de maizena avec un peu deeau, utilisé comme une coffe.
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Feuilles de dioul

Huile végétale pour friture

Legumes bouillis ou cuits a la vapeur
1 ou 2 petites pommes de terre en cubes
1verre de petits pois

1 carotte en cubes

5 gousses d'ail rdpées avec un morceau de gingembre
1 poivron (rouge et vert) en cubes

2 piments frais coupés

3 oignons émincés

2 oignons verts en cubes

Epices :

Sel, poivre

1c. a. c de curcuma

1 c. 4. ¢ de coriandre en grains moulus
1 c. a. ¢ de fenouil en grains moulus
1¢. 4. ¢ de cumin en poudre

1¢. a. ¢ de grains de piment

1 petit bouquet de coriandre ciselée
3c. a. s d’huile d'olive

1 presse de citron

Tranches de citron pour décorer

9 wsbeud! 9 Badll 5 §9aSdl HWI e BMie § =5 - 1- Dans une poéle sur le feu, mettre le cumin, la

0 $> 9 Os3ll Cu) Gandl 088> (93 pasass
MJI3JMIMISMJJIE°(°5”‘L¢J&W
o 5 4S5l 9 0SSl g el Jaldl g plbl
Jeadl

sl me gyl ddill pasdl OlsSe auol
sl Jaldll 9 Lldedl 9 53201 63 M5 Ly Uoladls
dadl Gagal LWl e oo BMALl o33l @3 hals o
Ghlsl 9 Ggeulll Bpac 9 iudadl 5 _pasYl

-2-Ajouter les cubes de

coriandre, fenouil et les faire revenir sans les
braler. Ajouter I'huile d'olive et remuer puis
mettre le mélange d‘ail, le gingembre, le piment,
l'oignon, le sel, le poivre, le curcuma et laisser
mijoter jusqu’a blanchissement de l'oignon.

légumes bouillis
progressivement en commencgant avec les
pommes de terre en les écrasant un peu puis la
carotte, les petits pois, le poivron et mélanger
puis retirer la poéle du feu. Ajouter I'oignon vert,
la coriandre, la presse de citron et mélanger.

o o BpS disle mod o3 Ul By g3a2 -3 - Préparer la feuille de dioul puis mettre 1 c. a. s

1 olilie ) ol God) G 4SS 9 dwgsadl
iS5 o gl o oLl Cojll § dusaanll
Ol @o eedd o5 olall 35 @ o 9 Luad Lyl

o esrpréfér:a'bfe de faire revenir les épices au début et les frire dans huile pou

de la farce du samboussa et la fagonner selon
le golt ou en triangles. Frire la samboussa dans
I'huile chaude sur les deux cotés jusqu’a dorure
et la mettre sur un papier absorbant puis la
servir avec les tranches de citron.

ccentuer la saveur et le goit délicieux de fa samboussa.

« Il faut ajouter Ibignon vert frais aprés avoir préparé la farce pour conserver [a forme-et le goilt.
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2 oignons ciselés

4 gousses dail

4 navets ronds en cubes

1 earotte en rondelles

1 pomme de terre en cubes
Piment (facultatif)

3 ¢. &. s d’huile d'olive ou d'huile végétale
1 cube de bouillon de volaille
1bdtonnet de cannelle

1 feuille de laurier

1¢. &. ¢ de cumin en grains
1¢. 4. ¢ de moutarde en grains
1 morceau de gingembre frais
1c. &. ¢ de curcuma

Sel, poivre

2 litres d'eau

1 et & verre de rig basmati

1 - Mariner le riz dans I'eau pendant 30 min ou plus, dans une

marmite sur le feu, mettre les grains de cumin et les faire
revenir un peu puis ajouter le batonnet de cannelle, les grains
de moutarde et les chauffer un peu puis mettre I'huile d'olive
et laisser les ingrédients cuire puis mettre le laurier et le
gingembre. - =

Ajouter I'oignon, saler et poivrer puis faire revenir jusqua
blanchissement de I'oignon sur un feu moyen et mettre ['ail,
la carotte, le piment, la pomme de terre et remuer puis ajouter
les navets en continuant de faire revenir jusqu‘a dorure des
légumes et |égére caramélisation.

Incorporer le cube de bouillon de volaille et remuer puis
mettre le curcuma et mélanger directement puis couvrir d'eau
et couvrir la marmite puis laisser sur un feu moyen a doux
jusqu'a ce que les légumes soient mous et quiils absorbent la
sauce.

Egoutter le riz de I'eau et |'ajouter a la sauce en remuant puis
couvrir la marmite, arrivé & ébullition, diminuer le feu et laisser
cuire jusqu'a absorption compléte de la sauce pendant 8 a 10
min.

Laisser le riz cuire de 5 & 10 min encore, enlever le couvercle
et & I'aide d'une fourchette, remuer le riz un peu puis laisser la
marmite sans couvercle pour qu’il ne colle pas.

1
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- Iest préférable de bien faire revenir les légumes pour uccentuer le gailt et la saveur du plat.
- Ajouter Je curcuma aprés la dorure des légumes pour quil ne colle pas av fond de la marmite et se brile.

. Ia"esrprjsj.fb.'ed*k'auren'es.f' wmes selpn le qodif comme les petity pois, les haricots verts en petits cubes. :
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blogPegiledd la coriandre
fraiche et au citron

- 1poulet ou morceaux de poulet
e Marinade:

. 1bouquet de coriandre ciselée
. 1téte d’ail en tranches

- 1c a.sdesel

+ 1c. & cde poivre

. Piment frais (facultatif)

+ det%verredeau

« Jusde2citrons

-1 - Couper le poulet et le nettoyer. Préparer la
marinade en mélangeant Iail, le jus de citron,
I'eau, le sel, le poivre et les mélanger avec les
morceaux de poulet en les couvrant entierement
puis laisser mariner pendant 30 min ou plus au
réfrigérateur.

-2 - Préchauffer le four a 180° puis vider le poulet
avec la marinade dans un plat de four et le couvrir
puis I'enfourner. Quand le poulet deviendra mou,
enlever le couvercle et poursuivre la grillade sur
le gril jusqu'a dorure sur les deux cotés.

-3 - Sortir le poulet du four et le servir avec la purée
de pommes de terre ou autres légumes.
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- Il est préférable de bien nettoyer le poulet et fe mariner dans e sel ef le vinaigre pour se débarmasser de [odeur et bien fe rincer aprés.
- Le but de couvrir fe poulet pendant la grillade au four est de le cuire, le rendre mou et conserver un pett de sauge pour le servir avec.
« En cas dévaporation de liquides, ajouter un peu d'eau et de jus de citron selon fe godt.

- lest possible de décorer fe poulet en rpant fe citron au moment de servir.

- Iest passible d'utiliser les cuisses de poulet ou Jes ailgs ou aufres morceaisy.

kouzinadz.blogspot.com
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1 kg de foie de poulet

1c. &. ¢ de cumin en grains

4 piments frais

2 piments émincés

1 oignon rapé

4 tomates en cubes

2 c. &. c de paprika

% c. d.cdesel

1¢. &. ¢ de curcuma en poudre
Poivre

1 bouquet de coriandre ciselé
4 ¢. & s d’huile d'olive

4 gousses d'ail en tranches’
5 gousses d’ail entiéres
Marmite ou poéle profonde

Mettre la poéle sur un feu doux avec les grains de cumin et
les faire revenir un peu. Ajouter I'huile d'olive et remuer les
piments non coupés puis ajouter l'oignon. Saler et poivrer,
mettre les branches de coriandre, les gousses d'ail, les tomates
et poursuivre |a dorure pour aromatiser la sauce.

Incorporer le piment coupé avec les épices restantes en
remuant pour que ¢a ne colle pas aux parois de la poéle.
Couvrir la poéle et la laisser sur un feu trés doux pour gratiner
et jusqu‘a apparition d'un couche d'huile a la surface.

Préparer le foie de poulet: couper le foie et le nettoyer puis
I'égoutter et le mettre dans la poéle sur un feu vif sans huile et
remuer continuellement jusqu'a ce quiil perd son liquide sans
le sécher.

Aprés absorption de la sauce, ajouter le foie de poulet et
remuer puis le laisser 2 minutes sur le feu pour quil se mélange
avec la sauce. Ajouter les feuilles de coriandre sur la sauce sans
la mélanger et retirer la poéle du feu. Laisser reposer quelgues
minutes avant de servir.
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« La quantité du piment dans fa sauce se précise selon fe godt mais le piment donne une saveur et un gt délicieux en plus de la vateur
: nutritionnefle.”
« i est préférable de suivre la maniére de cuisiner fe foie afin dobtenir un plat d'une saveur et d'un goit exceptionnels.

- ifest possible d’nth.-rer une petite quantité d’ejbur I

ouZinadz
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sauce pendant sa préparation en cas de nécessité.
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200 g de Quinoa

1 branche de céleri ciselé

1c. 4. s de persil ciselé

2 c. & s de ciboulette

£0 g de noix

1 carotte coupée en tranches fines
% poivron rouge frais en cubes

% poivron vert frais en cubes
Piment (facultatif)

Sauce (Dressing) :

1 petit oignon émincé

Jus d"% citron

1¢c. &. s de moutarde

1c. 4. c de miel

Sel, poivre

4 ¢. &. ¢ d’huile d'olive

1c. & ¢ d'aneth ciselé
Décoration:

Feuilles de laitue

Supréme {coeur ou quartiers de pamplemousse)
1c. &. s de grains de citrouille et tournesol
Zeste de citron vert {facultatif)
Debs roman (grenading)

Cuire le quinoa dans l'eau bouillie et salée et
mélanger puis laisser sur un feu moyen pendant
environ 103 15 min selon la qualité du quinoa puis
I'égoutter et le laisser refroidir complétement.

- 2 - Mélanger le quinoa avec les Iégumes et ajouter la

sauce puis bien remuer et mettre au réfrigérateur
pour refroidir et pour que tous les ingrédients et
les gotts se mélangent.

_3 - Mettre le quinoa dans un plat de service rond

et mettre dessus la laitue arrosée avec un peu
de sauce puis la décorer avec le supréme de
pamplemousse et les noix et saupoudrer de
grains de citrouille et de tournesol et un peu de
debs roman.

« lest préférable de manger les céréales comme le blé. le quirioa ou forge car elles contiennent de nombreux avantages nutritionnels.
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1-

2-

3-

1 verre de blé bouilli et égoutté

2 oignons verts frais

1 poivron rouge frais

% verre de cassis rouges séchés

1 pomme verte en cubes

2 c. a. s de grains de citrouille

1c. &. s de grains de lin en grains

% verre de cacahuétes grillées

radis rouges coupés en rondelles pour décorer
Piment rouge frais ,
Parmesan en tranches pour décorer
Sauce:

L verre d’huile d'olive

2 c. a. s de vinaigre

1 ¢. . s de moutarde

1c. &. s de miel

Sel, poivre

Mélanger tous les ingrédients de la sauce et
bien battre jusqu’a l'obtention d’'un mélange
crémeux et laisser de coté.

Mélanger le blé, le poivron rouge, 'oignon
vert, lapomme verte et le cassis rouge séché,

Verser la sauce sur la salade et la mettre
sur un plat de service et la décorer avec les
cacahuétes, les grains delin, la citrouille, les
radis et le piment rouge.

ull o] o] 255 ele Jlosils il

- Il est préférable de consommer les céréales comme e bié parce quelles contiennent une valeur nutritionnelle élevée.
.+ llest préférable dutiliser Feau débullition de blé pour la préparation du pain ou de la chorba car ¢a sera enrichi des vitamines existantes
dans le blE. E
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- llest possible de fiire les aubergines dans I'huile mais e

de lewrs avantages nut

fon du plat pou

zinadz!

- West possible d'ajouter le piment frais en fin de prépar
« Ilest préférable de couper k e

IFafirteEl'barania

1 kg d'aubergines
3 c. & s d'huile d'olive
Sel, poivre
Plat couvert de papier cuisson
Sauce:
1 gignon émincé
3 gousses d'ail en tranches
Agneau
3 c. 4. s d'huile d'olive
1c. . c de poprika
Sel, poivre
1 tomate
1 morceau de poivron rouge frais rapé
1c. & c de carvi en grains
. 1 batonnet de cannelle
1 verre d'eau chaude
1 ¢. &. ¢ de carvi pour décorer
1 piment frais pour décorer (facultatif)
Persil pour décorer
1 poignée de pois chiches
Préchauffer le four  200°. Eplucher les aubergines et le couper

en rondelles de 1 cm d'épaisseur, conserver la téte pour
préparer la sauce.

1-

2 - Badigeonner les aubergines d'huile d'olive, saler et paivrer sur
les deux cotés puis les disposer sur un plat couvert de papier
cuisson et enfourner afin de griller sur les deux cotés jusqu'a

ce qulelles deviennent molles et dorées.

Sauce : mettre la marmite sur le feu avec les grains de carvl,
le batonnet de cannelle et faire revenir un peu. Ajouter I'huile
doolive, I'oignon, le sel et faire revenir jusqu‘a blanchissement
puis ajouter la viande, poursuivre la dorure et épicer de sel, de
poivre, de paprika et de curcuma. Ajouter le poivron frals, les
tomates, |'ail et faire revenir sur un feu doux.

3-

4 - Couvrir d'eau chaude progressivement puis ajouter les pois
chiches marinés, couvrir la marmite et laisser sur un feu doux
jusqua cuisson de la viande et absorption de la sauce en

remuant de temps a autre.

Préchauffer le four 3 150°. Disposer les morceaux de viande et
d'aubergines dans le plat avec la sauce et les pois chiches puis
saupoudrer de carvi en poudre et enfourner afin de gratiner et
d'aromatiser sur un feu trés doux. Parsemer le dessus du tajine
de persil et le sortir du four pour qu'il repose un peu avant de
le servir.

5-

fait de les griller au four, diminue leur absorption d'huile sans diminuer
tionnels et de leur goilt délicieux.

Com

te il est possible de poursuivre la cuisson dans la marmite sans enfourner.
r et quielles conservent feur forme. 26
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300 g de chou fleur nettoyé et rapé
1 c. & ¢ de cumin grossiérement moulu
3 c. d. s de persil ciselé

2 gousses d'ail rpé

2 morceaux d'oignon vert réipé
Piment frais

100 g de farine |

1 ceuf

60 ml d’eau naturel ou gageuse

1c. &. c de sel

Poivre

1 c. &. ¢ de curcuma

-1 - Préchauffer I'huile dans une poéle. Mélanger

tous les ingrédients et les ramasser avec un
ceuf et |'eau. '
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cuillere du mélange etla mettre délicatement
dans I'huile chaude pour la frire et la dorer.
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absorbant pour se débarrasser de I'huile
avec une presse de citron, accompagnés
d’un morceau de poisson, de viande ou de
salade.
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- llest préférable de faire revenir le cumin avant de futiliser puis le mixer ou le moudre grossiérement afin d'accentuer fa saveur et fe goit.
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~ - lest préférable dufili

ser le riz long pour ré

riz aux fruits de saison

120 g deriz

% de cuillére a soupe de sel
700 ml de lait

50 g de sucre

2 gousses de vanille

4120 ml de créeme fraiche

1 étoile d'anis
Fruits de saison au choix
1 cuillére a soupe de beurre mou (facultatif)

Verrines pour servir le rig

Mélanger la créme fraiche avec la vanille et faire
chauffer un peu puis couvrir et retirer du feu.
Réserver.

Mélanger les ingrédients suivants: le riz, le lait, le
sucre, |'étoile d'anis et le sel puis mettre sur feu
moyen & doux jusqu'a cuisson du riz pendant 10 a
15 min tout en le surveillant pour gu’il ne colle pas.

Retirer le riz du feu une fois cuit, ajouter le beurre et
la créme fraiche aromatisée de vanille puis mélanger
délicatement pour l'incorporer au riz.

Verser le riz dans les verrines et laisser tiédir a
température ambiante puis les mettre au frigo pour
refroidir et devenir consistants.

Au moment de servir les verrines, les décorer avec
les fruits de saison disponibles.
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ussir la recette.

« - llest preéférable de préparer la créme fraiche précédemment en la chauffant un peu pour extraire Ja saveur et améliorer le gout.
p / peup

- Il est préférable de préparer les fruits en coulis ou compote (confiture) puis décorer les ve

en couches aiternant riZ et compote de fruits surtout les fruits rouges.

« -l faut surveiller le riz pendant la cuisson pour que les grains ne collent pas.
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