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2- Salade de pommes de terre
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Ingrédients Préparation

500 g de pommes de terre | 1- Préparer les ingrédients.

découpees en cubes
2- Dans un saladier, mettre le yaourt nature ajouter le

tahine, la mayonnaise, le lait, I'ail, le poivre noir, le sel,
-4 pots de yaourt nature le cumin, 'huile, le vinaigre, et le jus de citron.

- Y2 verre de lait

* Le jus de 2 citrons

G 3- Bien mélanger les ingrédients et réserver la sauce.
1 c a c de vinaigre

-2 ¢ 4 s de mayonnaise 4- Dans une poéle, faire frire les cubes de pommes de

+ : terre dans 'huile chaude.
1 ¢ a s de tahine (huile de

sesame) 5- Les disposer chaudes dans un plat de service, y verser

-1 c a s dail rapé la sauce préparée.
s 1 - . 1 ; 5 .

2 tasse a cafe d'huile 6- Parsemer de persil ciselé et servir.
- ¥2 botte de persil ciselée
-1 caccumin

- Poivre noir, sel
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Puree

aubergines

Ingrédients

500 g d’aubergines grillees
et pelees

Le jus de 2 citrons

1 verre de lait

2 ¢ a s mayonnaise

4 pots de yaourt nature
1 ¢ a s de tahine

2 verre d’huile

1 verre d'eau

1 ¢ a c de vinaigre

1 ¢ accumin

Poivre noir, sel
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Preparation

1- Préparer les ingrédients.

2- Couper les aubergines a I'aide d'un couteau jusqu’a
obtention d'une purée.

3- Dans un saladier, mélanger le yaourt nature avec tahine,
I'eau, I'nuile, la mayonnaise, le vinaigre, le jus de citron,

le lait, le sel, le cumin, le poivre noir pour obtenir une
sauce.

4- Lier la sauce a la puree.

Remarque : Si la sauce est trop épaisse, vous pouvez la
diluer avec un peu d'eau.
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Boulettes
de poulet

Ingredients
* 1 blanc de poulet

- 100 g d’'olives denoyautées
découpées en rondelles

« 2 ceufs battus

+ Fromage rapé (cheddar)
- Chapelure

- 1 botte de persil ciselee
- 1 noix de beurre

* Huile pour friture

- Poivre noir

- Sel
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Kroket

Préparation

1- Préparer les ingrédients.

2- Dans une poéle faire revenir le poulet avec la noix de
beurre, ajouter le poivre le sel et laisser cuire.

3- Une fois le poulet cuit retirer du feu et I'emietter.

4- Dans un saladier mettre le poulet émietté, ajouter les
olives dénoyautées, le cheddar et le persil, ramasser avec
les ceufs battus.

5- Former des boulettes puis les enrober de chapelure.

6- Les faire dorer dans l'huile et servir accompagnees
d'une salade verte.
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Brochettes
kebab

Ingrédients
- 100 g de viande hachée

- 2 pots de yaourt nature
- 1 tomate grillée
« 1 poivron grille

- Poivre noir, sel, thym,
cumin, poivre rouge

« 1 raghif
- 2 ¢ a s de beurre fondu

« Coulis de tomate (vendues
au marche)
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Iskandar
Kebab

Préparation
1- Préparer les ingrédients.

2- Dans un saladier mettre la viande hachee, ajouter le sel,
le poivre noir, le poivre rouge, le cumin, le thym et malaxer.

3- Enfiler les brochette de viande hachée puis les faire
griller.

4- Découper raghif en carres puis le disposer dans un plat
de service.

5- Oter la viande des brochettes puis I'émietter et la disposer
dessus.

6- Couvrir de sauce tomate et verser le beurre fondu,
alterner de yaourt nature et decorer de rondelles de tomate
et de lamelles de poivron grilles.
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concasse

Ingrédients
- 500 g de blé concasse
bourghoul

« 1 oignon emince

+ 2 poivrons en rondelles

« 2 carottes rapees

« 1 tomate finement coupée

« 2 c a s de concentré de
tomate

- 1 verre a café d’huile

« Poivre noir, sel, poivre
rouge

- Cube alimentaire

yaalaall
Jé s § 500-
328 plads Joas 1+
»lgs phaia gla Jili 2
D 5 2
i) dadis polab 1-
ablabs 3,08 3e3s 2
8 yhars
) oladd 1
Jili oo (o gl Jili -
s S

g:-l..t:....;.iﬁ.n

pbourghoul

Préparation
1- Préparer les ingrédients.

2- Dans une marmite, faire revenir |'oignon dans ['huile,
ajouter les poivrons et les carottes rapées, le sel, les
epices et remuer.

3- Ajouter la tomate coupée, le concentré de tomate et
I'eau et laisser cuire.

4- Emietter le cube alimentaire et I'ajouter a la sauce.

9- Une fois bouillie, verser le bourghoul en pluie et laisser
cuire a feu doux.

6- A mi-cuisson, éteindre le feu et laisser le bourghoul cuire
dans la sauce.
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Ingrédients Préparation

| blanc de poulet en 1- Préparer les ingrédients.

e 2- Dans une poéle, faire suer les poivrons et I'oignon dans

| oignon émincé I'huile.

> poivrons coupés en 3- Ajouter les rondelles de tomates, la tomate concentrée

ondelles les champignons et bien remuer.

 tomates coupées en 4- Saler, poivrer et ajouter les morceaux de poulet, verser

ondelles l'eau et laisser mijoter sur feu doux.

boite de champignons Remarque : On peut préparer ce plat avec de la viande
d’agneau au lieu du poulet. Ce plat s'appelle alors «Tava

c a s de concentré de sauté».
pmate -
2 verre d'huile
2 verre d'eau
’oivre noir
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Auberginesa Patlican 4datas L850

a sauce tomate Soslu o Lotatf

Ingrédients Préparation

500 g d'aubergines en 1- Préparer les ingrédients.

cubes

% botte de persil ciselée Faire frire les aubergines dans I'huile chaude puis les

1 c a s d'ail rapé
2 tomates rapées 3- Preparer la sauce tomate : Dans une marmite mettre
les tomates, ajouter le sel, le poivre et le cumin.

egoutter.

1 ¢ a s de concentré de

lomate 4- Ajouter l'ail, I'huile, le concentré de tomate et un verre

Huile d'eau.

1 verre d'eau : L L , g
5- Laisser cuire jusqu’ a epaississement.

Poivre noir, cumin
Sel 6- Disposer les aubergines dans un plat de service, couvrir
de sauce tomate et parsemer de persil ciseleé.
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Ingrédients Préparation
- 1 blanc de poulet 1- Préparer les ingrédients.

* 1 oignon rape 2- Dans une marmite, faire bouillir le poulet dans I'eau

+ 2 tomates rapees salée, puis retirer le poulet, et réserver son bouillon.
+ 1 carotte rapée : "
- i 3- Emietter le poulet et mettre de cite.
+ 3 c a s de beurre
e s o it 4- Dans une marmite, faire revenir I'oignon dans une

cuillere de beurre, verser le bouillon de poulet, ajouter les
tomates, les carottes, le concentré de tomate, les pois

* 1 verre de PE‘_“E'S pates chiches, sel, poivre et I'huile. A I'ébullition, ajouter les pétes
« langues d'oiseau » puis le poulet émietté.

+ 1 verre de pois chiches

- 1 ¢ a s de menthe seche
5- Dans une casserole, faire fondre le beurre restant

. tré
e 6l 'a G concenty et ajouter la menthe séche.

de tomate
. Poivre noir 6- Assaisonner la soupe de mélange beurre et menthe
. sel séche et éteindre.
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Salade
de poulet

Ingrédients

1 blanc de poulet

2 verre d'olives vertes
dénoyautées

-1 cacdail rapé

+ 2 caroties rapees

* Une pincée de sel

* Poivre noir

-1 ¢ a ¢ de poivre rouge
-1 pot de yaourt nature

*1 ¢ & s de concentré de
tomate

- Y2 verre a cafe d’huile
- 1 ¢ a c de vinaigre

1 pincée de thym

- Mayonnaise
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Tavukcu
Salataci

Préparation
1- Preparer les ingredients.

2- Dans un saladier, mélanger I'huile avec le vinaigre, I'ail,
le concentre de tomate, le yaourt nature, le poivre noir, le
sel, le thym et le poivre rouge.

3- Ajouter le poulet et laisser mariner pendant 2 h au
minimum.

4- Faire cuire le mélange dans une marmite 15 mn a feu
doux.

5- Retirer le poulet du feu, et I'emietter finement a l'aide
d’un couteau.

6- Disposer le poulet dans un saladier, ajouter les carottes

et les olives et bien mélanger. Laisser refroidir puis incorpo-
rer la mayonnaise. Mélanger et servir,
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Salade de Zagtine Mantar

champignons  Chumpinou & Lol

Ingrédients Préparation

- 1 petite bolte de 1- Préparer les ingrédients.
champignons

. 100 g d'olives vertes 2- Bien laver les champignons, puis les égoutter.

dénoyautées | ' | |
3- Les disposer dans un saladier, ajouter les olives, l'ail

-1 casdail rapé rapeé, I'huile, saler, poivrer et bien mélanger.

- 2 carottes rapees g | A

. % verre dhuile 4- Mettre dans une marmite et laisser cuire 30 mn a feu PR TR
doux. ol

- Poivre

- Sel ' 5- Une fois cuit retirer du feu et metire dans un saladier,

ajouter les carottes rapées et laisser refroidir puis incorpo-

- Mayonnaise ; :
rer la mayonnaise et melanger.
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turque

Ingrédients
éte :
250 g de farine

1 sachet de levure
chimique

Y4 de tasse a café d’huile
Sel
sauce :

1 tomate, 1 poivron et
1 oignon découpés en
petits morceaux

1 ¢ a ¢ de concentré de
tomate

100 g de viande hachée
Poivre rouge, poivre noir
Persil ciselé

Sel
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Préparation

1- Préparer les ingrédients.

2- Melanger la farine avec la levure chimique, I'huile le sel

et mouiller progressivemen
3- Former 1 boule et laisse

4- Entre temps, préparer la
avec le poivron et 'oignon,

t d'eau pour obtenir une péte.
r reposer.

sauce en mélangeant la tomate
le concentré de tomate, le sel,

le poivre rouge le poivre noir et la viande hachée.

5- Abaisser la pate, verser

la sauce préparée, sans

ateindre les bords. Puis enfourner.

Hemarque : Vous pouvez enrouler cette pizza lors de la

consommation.
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