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Bonjour , avec le printempsreviens letravail en extérieur , dga surbooké , je nevous ai pas fait faux bond .

g Mais je vousdemanderai de m’excuser s parfois je n'al pas detemps avous consacrer , jedois auss pouvoir recharger
mes accus entre les jardins, entretiens et le bétiment en polyvalent.
Merci avous pour votrefidélité atable, j'espére avoir aidé celles et ceux qui se posent chaque semaine laquestion qui

g reviens en permanence:QUE VA"‘P‘Y"‘PON Py »“RE A MANGER CE SO’R. Bien avous toutes et

£ tous. Merci auss demeglisser un petit mot gentil , lorsque vous me croissez sur fofo, cela fait plusplaisir quelesvacheries o
ﬂ gratuites decertainsqui n"ontrien d’autres afaire. Flochenfleur.
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OUTON
AUX PETITS
POIS

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 45 min
Ingrédients pour 4 personnes

Iti,iﬂunde de moutan

2 kg, de pefits pois, 1 oignon

| citron, 1 ceuf, 1 bouquet de persil
I ¢. 0 soupe de smen

1/4 ¢ 4 cofé de cannelle

1/4 ¢ d cofé de poivre noir

1 ¢ 0 rafeé de sel.

ion :
Couper la viornde en marceous, réper des
sus l'oignon, cjouler, smen, assaisonner,
baire revenir 10 mn, puir racouvrir d'eau
Cantinuer la cuisson 20 mn & grond feu

Ingrédients ppif®

C'autre port, geosser las petilz pais, ls
lover. A mi<uisson da lo viande, cjout
les pefits pois; cuire encore une quin
zoine de minutes. Preparer le peni
hoché menu, 'ozuf, le jus de cilron, d¢.
& soupe de souce, Foire de ces elémeny
un mélange homogene, le verser sur o
compesifion. Servir o Viande aux petis
pois. avec du jus de cilron

POMMES DE
TERRE FARCIES

Temps de préparation : 40 minutes
Temps de cuisson : 1 heare 30
Ingrédients pour 8 personnes

300 g de viandz (mouton),

150 g de vionde hochée,

1,500 kg de pelites pommes de terre,
7 wuks, 7 signans, 50 g de riz,

AGNEAU FARCI

Préparation :

smen, persi], cannelle, paivre noir, sel.
Preporation da ko Recete

Préporation :

Fodles revenie lo vionde coupée et un
dignen rdpé ou hochd meny avec une
euillerée de smen. Aouez un pev de
cannelle, s&l, poire noir el ¥és peu
d'eau. Friporez ko farce an médangsant
lo viande hoches, 'oignon raps, 4 riz
(préalablement cui & Peau bouillonte), e
persi fingment hoché, les ceuls une
pafite cuillarae da smen e poivee noir, |
!IEi B ||:| EI:II'IFI!"E‘

Foflag cuire & dami les Fommes da farma
& Feay solée, foluchez/es, decoupez lo
calofie oudasss en forme de bauchon,
enlevez soigneusement |0 pulpe ave
une gefle cuillire an wailant g ne pos
obimer ko peou e remplissaz de forca,
Racouvrez avee les bouchons mis de
cote. Foites: dover @ gronde fiture,
Macez les pommes de same dans lo
sauce avec o viende coupss | koiver
migshar 10 mirutes ot servaz chaud

1 gigo! d ogneau de 2 kg, désossé

1 oignen coupé en quartiers

3 :lﬂh{'ﬁﬁ i soupe d"huile d'clive

jus de 2 ifrons

Force

50 g de semoule pour coustous

15 ¢l d'eou bouillante

2 cuillerées 4 café de graines de coriondre
? cuillerées a café de groines de cwmin
I cuillerée de connelle en poudre

3 cuillerées 4 soupe d'huile d'olive

50 g de pignons de pin

50 g d'omondes effilees

1 gros aignon finement haché

2 gousses d'ail écrasées

| willeree. a café de menthe séchée

4 cwilleréas o soupe de fevilles

de coriandre huchaes

50 g de raisins secs

sel ef poivre

Préparez lo farce. mettez lo semcule dons un solodier, orrosezdo d'eau
bauillonte, remuez bien et laissez reposer jusqu't absorpiion complide de
I'eau. Chauftez une pelile sauleuse, gjoviez les graines de coriandrs & g
cumin puis faitesles griller jusqu'a ce que lewr ordme s exhale puissamment
Réduisezles en poudre puis cjouter o connelle, Chauffez 1 cuillerée &
soupe d'huile dons une sauteuse, ojouer les pignons et lex amandes ot fai
tesdes dorer. TranstérezJes sur du papier obsorbant pour las agautter. var
sez le reste d'huile dans lo soulesse. Lorsqu'elle sl chouds, ajouter ok
gnon et faitesle revenir jusqu' ca qulil sor fondant. incorparez lail et le
mélange d'épices, failes frire e foul 2 minutes, puis ojoutez les pigeans, o
menthe, (o coriondre, les raising secs, le sel el le ponre: Crez |n piece
d'agneau, c&lé peau dassous, sur un plon de iravail, Paivrez mbérieur, puis
ornissez de farce, Refermez et ficelez e gigotfarci en lui donnant o forme
'Une grosse soucisse

Préchouffez le four & lempérature maximale. Disposer Ioignan hache sr
une plaque de four, posez le gigol s le it d'vignons et arrosaz o'huile
de jus de ciron. Enfournez le gigot, foitesia cuire |5 minutes puis baissez
o température 6 220 OC {th. 7), Poursuivez lo cuigson 25 minudes de pls.
Le gigat doit étre rosé en son milisu. Refirez Pagreau du four, convrez ot
laissaz reposer dans un endroit idde pandant une quinzaine de minutes
avant da la dacouper Servez e gigo! ccompogné de jeunes haricots varh.



TOURTE FARCIE

Temps de préparation : 40 minutes
Temps de cuisson : 20 minutes
Ingrédients pour 4 personnes

12 feuilles de dioul, 300 g de viande hachée,
1 cuillére @ thé de poivre noir, sel cannelle, persil,
2 willerées de smen, 4 eufs, 1 oignon

Préparation :

Mélangez convenablement la viande, poivre noir, sel,
cannelle, persil haché et oignon rdpé. Faites revenir le
tout dans du smen. Aprés cuisson, battez les oeufs ver-
sez sur la préparation, remuez doucement et refirez
aprés une minufe. Mettez une cuillerée de smen dans
une poele, chauffez, placez dans le fond 4 fevilles de
diourpuis disposez en couronne 4 autres feuilles sur les
premiéres.

Versez au centre la préparation suivant le fond, apla-
nissez la surface et rabattez les bords des fevilles en
couronne. Recouvrez le tout avec les feuilles restantes
en ayant soin de rentrer les bords vers |'intérieur de la

oéle.Vous obtenez ainsi une tourte farcie. Faites dorer
ﬁ: premiére face, puis retournez la tourte et faites dorer
la seconde face.

BEIGNETS FRITS

Temps de préparation : 1 heure 30
Temps de cuisson : 45 minutes
Ingredients pour 4 personnes

3 mesures de fuﬁﬁe,l/? mesure d'huile ou de beurre,
un peu de sel, 1 ou 2 ceufs.

300 g de viande de mouton hachée,
1 oignon, sel, poivre, persil,
1 cuillere a soupe de smen, 3 ceufs.

Preparation :

Préparez la pate en mélangeant les ingrédients et ajou-
tez un peu d'eau. Péfrissez le tout jusqu'a ce que la
pdte devienne consistante, de fadon a |'étendre au rou-

leau. Par ailleurs, mélangez viande, oignon répé, sel,
poivre, beurre. Faites cuire & feu doux 15 minutes,
sans ajouter d'eau. Battez les oeufs dans une assiette
et versez sur la viande, en remuant le tout. Retirez du
feu et laissez refroidir.

Etendez la pate au rouleau, coupezla en disques au
centre desquels vous déposerez une cuillerée de farce.
Fermez en chaussons en soudant bien les bords. Faites
frire dans une poele en mettant suffisamment d'huile
pour que les chussons soient dorés et croustillants.
Servez chaud ou froid, selon les gouts.

FOIE ENROBE

Temps de préparation : 30 minutes
Temps de Cuisson : 20 minutes
Ingrédients pour 4 personnes

500 g de foie,

250 g de tomates mures,
quelques gousses d'ail,
sel poivre noir,

huile, persil, farine.

500 g de foie,

2 ou 3 oignons verts,

poivre noir,

1 wwillére @ soupe de vinaigre, sel

Préparation :

Coupez le foie en tranches, saupoudrez de sel et de
poivre. Passez chaque morceau dans de la farine tami-
sée. Faites dorer dans de |'huile chaude.

D'autre part, pelez, épépinez ef coupez les tomates en
morceaux, ajoutez 'ail et le persil haché. Laissez cuire
doucement @ découvert pour obtenir un coulis épais,
puis nappez-en le foie.

PREPARATION AU VINAIGRE 10 MINUTES :

Salez, poivrez le foie, faitesle frire. Coupez finement
les oignons, ajoutez poivre noir, sel. Faites blondir
dans un peu d'huile. Versez ensvite un demiverre
d'eau, puis ajoutez le vinaigre. Retirez et versez le tout
sur le foie.



PINTADE FERMIERE ::::?
AUX CITRONS CONFITS E

AU FENOUIL

Ingrédients pour 4 personnes
Temps de preparation : 15 mn env

Temps de cuisson : 1 heere ou four

1 pintode fermiére Lobel Rouge en morceaux,
7 ditrons canfits, 3 bulbes de femouil,

1 téde d'ail, 150 g d'olives violettes,

1 ¢ d s de miel d'scocia,

1/2 t. @ . de quotre-épices,

7 pincées de gingembre en poudre,

1 ¢ & ©. de poivie tonoomsse,

1 ¢ a5 d'huile d'olive,
10 brins de coriondre, sel

Préparation :

Allumez la lour 3 200°C. Couper les cifrons
confits en quarfiers, hochezen 4 en patits
cubes of réservez les aulres. Versez le miel
ans un bol, cjoulez les
apices, les cybss de
citren canhi, 1 dl d'eou,
ef mélangez. Huilez un
plat & four, posezy les

BON MARIAGE BVEC
Buidaaua blan

!
thamlres s
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| morceaux de pintade, versez dessus le mizl

épice el fournezles. Glissez ou four el lois
sez cuire 25 g 30 minvtes en louwrnant les
marcequx de pinkods de femps en femps.
Metover 2 bulbes de fenouil et coupezles

en guartiers ; détochez o e d'ail en gaus-

sas, lavesz ot ciselez les brins de corandre.
Ay boul de 30 minules, boissez be four 4
1B0°C. Ajoutez les olives, las guarfiers de
fanouil, I'ail, 1 dl d'ecu si la souce est trap
courte, méhangez of loissez cuire encare 20
minufas en fournant de lemps en lemps

Coupez la damier bulbe de fenouil en fines
lamelles [sur une tape a chips), meltez-las
dons un bol, omosezles d |'Il.-F|".-: d'elive,
salez et fournez. Lorque les morceaux de
pintode sont dorés, refirez le plot du four of
ojoutez |o coriondre ciselée. Servez chaud
ﬂL..ﬂl'l'lFlCl':ll'lE dﬂ FE’!ULH i} "l'rCJE pauvez
préparer ce plat & I'avence e e faire chout
ter & leu doux, oprés avoir ajouté deux cuil
léwes & wupe d'eau

(redi phele Velnle lermenes Lobel Roge

wunodon. fr - www,

KEBAB KARAS

D’ALEP AGNEAU

AUX CERISES
ACIDES ET

A LA GRENADE

Ingredients pour 4 personnes

175 g tertses ocdes séches
(o 250 g de griotes ou sirop)
20 ¢l d'eou (ou 10 d d'eou
+ 10l du sirop des griottes)
1 e 0 soupe de sure
1 e 0 foble de mélosse de grenads
(0w 12 ¢.  soupe de vinaigre hokamigue s
1/2 wwillre 6 soupe de cossonode]
1 jus de ctran
2 cuillires i soupe d huik d ol
3 coillns i cofé de Pulpe o Al Do
1 Pament de: Cayenne Ducros finemend host
2 cuilires 0 cofi de Corionhe Mouke Do
2 cobéres s de Cumin Movks Durs
1 vigaion finement haché
430 g de vionde d agneau hochee
2 cuiires 0 soupe de Persi
Preanigre Saveur Dueros
Mouling Sel Seveur de Wediturrende
el Poivre Noir de Ducros
| geeneade pocr décorer be plot tesmind

Préparation :
Plocez les cotises, 'eau (ou e sinog), bo et
et lo ménsse de grenode [ou le vinaigne e
somique et b sucre| dons une cossoRcs
Fortez & shulliion puis hoissez mijoker dos
mant enviren 30 minutes jusqu'd oo ooie)
souce Epaississe el devienne sinpesss
Ajoutez b jus de cifron, puis reserds.

Pandont ce femps, dans une poble; faks
revenir doucement avac | hile o alh, IHr
le piment, In coriondrs ef e cumi mni
17 minutes. Quand e mélange dede
odorant, ojotez [‘cignon el Toifes diS
doucament 4 & 5 minutes usqu'a ce il
dlevienne bandre & dore

Refirez de lo podle ef incompaneg B8
I'agneau haché avec lo mo du pe
Soler, poivrez, melangez bien Cont
ficnez des bouleties de |o oife de o
bes cockioil (erviron 16 boulefies|. Dl
mime poéle, foitesles dorer enfirementy
vidaz b liquide & nécessare. Olez 8
vionde de o podle ef agouiezda se oF
papier absarbant

Diéposez les bouleties dons o sauce ol
cerises el faibes chaufler quelues e
afin de combiner les ardmes.Placez donls
plot da sarvice e gomissez d graes ge
greninde froiche, Soupoudrer de panl &8

servez chaud,
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Les viandes xmar. BOULETTES ...

POULARDE FERMIERE ::
ZEPICES
S D’HIVER

AU MIEL
ET SEI_S'FR_U’

e
"

BRIOUATS A LA
VIANDE HACHEE

Temps de préparation : 1 h 10 min
Temps de cvisson : 30 min
Ingrédients pour & personnes

30 feuilles de brikes, 1 kg de vionde hachée
10 ceufs, Z Oignons hachés finement

1 Bouguet gorni finement hothé (corionde perst)
1 cuil. 2 mﬂi de connelle en poudre

3 cuil, @ soupe d'huile, Sel, Poivre

Huile pour o friture

Préporation :
Dans une posla mattez I'huile, les oignons,
la viande hachée, coriande, persil, sel, poi-
vre. Foites cvire 1 5mn & feu moyen jusqu's
absorption compléle du jus. Incorporer les
8 oaufs battus en omelette ou melonge et
remuer constamment, secoudrez de car-
nelle at POUrsUIves la cuissen en remuant
endonl 5 minutes. Disposez une peu de
Fan:e sur les cames de pate ef refermaz en
formant des chaussons friangulaires en pin-
cont les bords ovec les duigls. Collez o
l'aide d'un pinceau trempé dans [l'ceuf
battu. Choulfer 'huile dans une frileuse
usqu'd ce qu'elle soit bien chouds, foites
\l:lire dedons les briovots des 2 coles
Sarvaz les bien choud

VIANDE
DE MOUTON
AU RIZ

Temps de préparation : 20 min
Temps de cvissen:z 1 h
Ingrédients pour & persennes

| kg. de viande de moutn,

1 signon

| . a soupe de smen

] pim&u?& connelle

| pincée de poivre noir

300 grs. de iz, | pincée de sel

Préporation :

Coupar lo vionde en morceaux, hacher
dassus ['cignan, ossaisonner, ajouler smen,
at kaire reverir 10 mn., recourir d'eay,
continuer la cuisson 30 mn. environ,
Qwand la vionde esl cuite, b retirer at lois
sar agoutter

Enzuile laire dorer les morceoux de viande
dons une poéle avec smen, puis Irier &
laver le tiz, le faire cuire 20 mn. dans e juis
de cuisson de la viande, ajouler une noix
de beurre et un peu d'scu s necessaie
Servir le riz dans un plot &t gomir de mor
ceaux de viande

Recetie festive pour b personmes
Temps de préporation : 30 minutes
Temps de cuisson : 1 h 30 environ

| poularde farmidre Lobel Rooge,

100 g de miel d'acocie, 7 eloiles de badinne,
| ¢4 ¢ de groines de coriondre,

1/2 cac ge ponme omomss,

12 ¢ & ¢ de qualre-épices,

147 e ot de cannelle &n poudre,

| biton de cannelle, 2 pincées de piment.

| figues séches, 12 obricals sec,

19 duttes saches, des beins de lourier
500 g de polent,

121 de o, 100 g de beurre,

§60 g de rosis da Corinthe,

huile d‘orochide, sel, porme

Préparation :

Allymez le four thermostal 7. Posez b pou
lorde dons un plot & fow, hullez legére
ment, glssez ou four ¢ lossez cuire 1 h 20
8 1 b 30 Versez le miel dans une cassercle,
ojcuez foutes les epices, le bilon de can-
nelle an merceau, portez 0 bullifion
lissez cuire 2 minukes

Rincez lous Jes truits sece, mattez-les dans le
miel, Inisaz cuire 5 minutes el rehrez du
feu. Fréparez lo polenio © versez | lire
d'eau dons une cassercle, aioutez 1/2 | de
aif, 80 g de beure, solez, portez 0 ebul
tian e varsez |0 poanta n pluie sans ces
ser di resmuer aves une spofule, Continbez
de loumer usqu'o ce quielle soif cuife,
ORoireT !BE raIsmns e Il:"-:-ﬁ':'! CUITE BNCOTE -‘l
minules

Huilez lagérement un grond plal, versezy
la polienta, lossez, ez ke dessus, |oisez
refraidir, puis découpezda en petits losan:
ges. 30 minutes ovant la fin de culssan de
ko volaille. aliminaz e s e cuision, ver-
sep e migl aue épices sur o poulords
posez aucur les fruits secs ef le lourier e
remaitez e plat ou four. Déglacez ke jus de
cuissan, foites chouffer f servez lo pou
lorde entourée de s &t de polenta,

ROK MARIAGE AAEC
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MECHOUI

Temps de cvisson : 3 heures
Ingrédients pour 6 personnes :
1 mouten

8 kg de beurre

5 cilléres 4 soupe de cwmin

sel, poivre

Préporation :

Enduire le moulcn de beurre at de
sal. U'enfiler sur une solide broche,
qui reposera sur 2 pigues el main-
liendra le mouton & 50 cm du sal.
le feu de bois doit e réporti de
chague coté du moulon et non en
dessous.

Au bout de 3 heures environ de
cuisson, refirer le mouton et e
découper. Assaisenner de sel el de
cumin. Servir chaud.

VIANDE
AUX OLIVES

Temps de pr = 25 min
Temps de wisson : T h 10 min
Ingrédients pour 6 personnes

I!_kg.dt\rm::iem

gousses d'ail, it aignan
150 grs. d'olives um'nm:ihs

1 feville da lourier, 500 grs. de riz
30 grs. de beurre

2 ¢. d soupe de forine

sel, poivre noir

Préparation :

Cauper o vionde an morceaux de
la taille d'une noix, hacher dessus
oignon et oil, ossaisonner, ajouler
lo moifi& du beurre. Faire revenir
10 mn & patit fev, arroser d' 1 litre
d'eau, ajouter le laurier et continvar
o cuissan 30 mn.

Enfre temps dénoyauter et ébouil
lanter les clive: pour les desscler
10 mn, les égautier, et les disposar
sur lo viende, baisser le feu et lais-
ser encore cuire 20 mn. Délayer lo
forine dans une pelite quantité
d'eau froide, puis verser sur lo
vionde, dorner quelques bouillons,
fout en remuant. Servir, occompo-
gné de riz ébouillanké auparavant
el beurrs,

AGNEAU A

Ingrédients pour 4 personnes :

2 willerées @ soupe d'huile d'alive

500 g de gros oignons dous émincés

5 gousses d'ail écrasées

1 cwillerée a soupe de graines de cumin

2 willerées  calé de groines de coriondre
3 dlous de girofle, 8 cotes d'ogneoy

15 s boutlon £ pk o s e
15 U ou de |8

2 twillerees u soupe de pate de fomates séchées
une grosse poignée de feuilles de coriandre
sel el poivre

Préparation :
Chaulfez 'huile dans une grande sauteuse,
ajoutez les cignens, salez el poivrez, puis fai-
tesles revenir @ feu doux jusqu'a ce qu'ils
soient fondonts, incorporez 'ail lorsque les
oignons sont presque cuits, Pendant ce temps,
chauffez une pelile sauteuse, cjoutez le
cumin, lo coriendre et les clous de girofle et
faites revenir ces épices & sec jusqu'd ce
qu'elles exholent leurs arémes. Reduisezles
en poudre puis ajoutez-les ou melonge d'oi-
gnnns, élalez la moitié des signens au fond
'une cocotle, tonshérez le reste dans un
salodier.

Faites revenir les ctes d'ogneau dons une
souteusa puis metfez-ies dons lo cocotie, sur
le lit d'vignons. Couvrez du reste das signons
at des lomates. Incorporez le bouillen ou
I'ecu & la pate de komales puis ojoulez le jus
ainsl obtenu au contenu de cocofte.
Couvrez af loissez mijoter lo vionde pendont
1 heure, jusqu'a ce gu'elle soit fondonie.

Refirez IT couvercle en tin da cuisson s'il y o
trop da liquide. Solez et poivrez, incorporez
les fevilles de coriandre juste avant da servir.

A | POIVRONS VERTS
L'"ETOUFFEE |

FARCIS

..q : .. :ﬂ*
de cuisson : 1 h 10 min

o ronts
o
1 poigneée de i, 2 igos
1 bouguet de persi, 100 grs. de chope
1/2 cullre  coé de comele s, paive noi

-

Couper la viande en morceou, riper dessus l'of
i;nnn, ajouter smen asoisonner avee 1/4 de cuil-
gre a calé de comelle, 1/4 da poivre nair at s
sel, mouiller d'1 pefil verre d'eou, faire revenir
10 mn, recowrr d'sau, Poursuivre b cuisson 30
mn. A part laver les paivrons, Ser, leur le rognan
ainsi que les groing, les ramper dons d | ‘eau
bovillante 3 mn sans les faire bouilli, ensvils les
retirer ef laisser égouther.

Préparer lo forca ovec lo vionde hochee, |
oignon el persl hache fina menl, ossaisonnar
avec 1/2 cuilére & colé de connelle &t 1/2 cuik
lere & caké de poivre noir et le se!, ajouter smen

e riz Irie et love bien moloxer le tour puis remplie
las poivrons de cette farce,

A mi cuisson de lo vionde, bolsser s feu of dipe-
ser dessus les poivrons, baisser cuire 15 min; puis
rekirer les poivrons, kes plocer dans un plat alfont
au Four, arraser avec un de leur souce de
cuissan. Saupoudrer de chapelire, infroduire
dans le four choud, foire grafiner 1 mn, Servir
avec vionde ef souce qu'on owa garde ou

chaud.
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AJINE

DE POISSON

ET CALAMARS
A L'AlL

Temps de préparation ; 45 min
Temps de cuisson : 50 min
Ingrédients pour 4 personnes

Tk de poissons de rougels vides, écoillés
300 g de pommes de terre,

200 iéie corolfes

| cwillére & soupe de concentré de tomale
1 poivron rouge,

1/2 beuque! de persil plat

1/2 bovquet de coriandre,

80 g de gousses d'ail

1 willére 4 soupe de poprike,

1 cwilkére 6 soupe de cumin

| dose de sakran, 5 d d'huile d'olive,
100 g d'olives violettes

25 ¢ de fumet de poisson

2 cilr-lms werts, 1 dron confit on sel

Powpr fes coloamons

160 g de colamars netlopés

120 g de creveties grises,

100 g de riz bosmati cuit

1/2 botte de coriandre

15 o d'huile d'clive, 1 tomate,

1 mg’nun rouge, 1 dose de sofron
25 ! de fume! de poisson, sel, poivre

Preporation :

Préparez une morinods ovec 15 ¢l
d'huile d'olive, le persil e la coriandre
hochés, les gousses d'oil écrosées,
I'acorce du citon confit coupée en
lonidres ou en pefits dés, le paprika, le
cumin &l be salran, Enduisez ﬂs pois-
sons avec catie préporotion et loissez
mariner 2 haures. Foites sécher au four
les eilrons varts coupés en fines rondel:
les. Réassrvaz

Préparez les calamaors : Porlez |e fumet
a ebuliion et plongazy les crevaties
guelouas secandes. Décorfiquez - les
puis hachezles avec lo coriondre lroi-
che, l'cignon, o tomaie, 8l, poivre,
Ihuile d'olive et e sofran. Ajoutez le
riz. Forcissex las calomars de celte pré.
paralion el Foitesles cuire au bour

chaud 15 min, Raservaz,

Epluchez @ coupez en rondelles les
pommes de terra el lss coroftes
Covpez le polwron en  loniéres.
Disposez tous ces légumes dans un

s i b | Plslenlr
un plat da service ou de Gecorolion] cu

une cocotie an fonle. Ajoulez la cancen
iré de tomale ef le fumet de poisson
Dépasaz les poissans morinés par-des
sys af damarrez Io cuisson 4 feu wif,
Lorsque le fumet bouillonne, couvrez,
boissez le feu of loissez mijoler 30 6 40
min, Dix minutes gvant de servir, ojow
te2 las calomars, las olives of les randad

les de citron vert,

TAJINE
DE BEUF
& FRUITS

Temps de préporation : 25 min
Temps de cuisson : 1 h
Ingredients pour & personnes

1,5 kg de vionde de boeuf pour tojine
| ¢. o soupe de ros of honout

5 gousses d'ail, finement hoche
2 gros cignons, hadhés finement
3 . a soupe d'hwile d'olive

1 bonne pincéa de safran

1 . 6 soupe de sel

1/2 de piment en poudre

1 baton de ronnelle

B ligues sichas, 16 abricots sacs
1/ 2 tusse de sucre

| c. o the d'eau de rose

B gros pruneoux

Preporation :

Malanger la viands ef le ros &l hanout
épices avec |'oignon ef I'ail. Metlez @
repasar, Chaufter 'hwile dans lajine.
Msttez & dorer lo viande dons huile
choude pendanl quelques minules
jusgu'a ce que le malange sail colore.
Alouter (e safran, el o poivee. Ajouter
le baton de connefle et juste assez
d'sau & paine couvtir o viands. Metire
& cuire pendant 45 minutas

Pendanl ce lemps, préparer bes fruils.
Mattez & conflar laz higuas et las obn
cots dons une cossercde el couwir &
peine ove de |'eou. Porter @ bullifion,
raglez |a teu at |oisser mijater pandani
10 minutes 3 couvart. Ajouler le sucre,
I'aqu de rose of les pruneoux of oiser
mijctet pendant un supplément de J
minutes, Laissar rel-'ﬂ=rfi'-' Fetirar |a
lojine du few. Lo viande sera probable-
mant bien moelleuse. Docorer le ojine
ovec las fruils sect ot sarvez ovec lo
semoule de couscous.

TAJINE DE LOTTE
AUX GRAINES
DE SESAME

Temps de preparation : 15 minutes
Temps de cwisson : 25 environ
Ingrédients pour 4 personnes

600 gr de lotte, SO gr d'clves noires b
2 oignons, 2 poivrons touges, | ttron wnhd

15 ¢l de fumet de poissan, | puinte de satron

7 cuillérdes 6 soupe de groines de sésame grilies
3 wwillerées @ soupe d hile 'olve

7 cuillerées & soupe de oriandre ou pers

Préparation :

Faites dessoler lex olves dons de 'sou chauds pen-
dant 5 mn, Bans une cocalte faies dorer les cignons
emincés avec |'huile d'ofve. Moulez ko lolte coupée
en frongons, bes poivrons tollés en loniéres, e ciren
coupé &n morceaus af les olives loistaz revanir e
lout pendant 5 mn,

Mouillez avic le fumet de pofsson, Ajoutez le sakon
baolez |legerement et panrez. Lojssez cuire o cowverl
a feu doux pendant 15 mn. 2 minces ovont Ja fin
de lo cuisson, incorporez lo corlandre «f les graines
de sésome. Servaz choud

Becetie mivyis de Borod |
& el Tarbiy

i [ Mgy,
Fhctn of Sl

Vare Lo Tozkini



o
s

Flockenflear

TAJINE D'AGNEAU
AUX OIGNONS

Temps de préparation : 25 min
Temps de cvisson: 1 h
Ingrédients pour & personnes

1,5 kg d'épaule d'ogneau coupé en cubes

4 cwilléres a soupe de fauilles de romorin frois,
hachees 1r§s i;HmI::1 I

b gousses d il pelées, lagérement errosees

6 willéres o soupe huile d'olive extro vierge

3 willéres @ soupe de vinaigre,

500q de carotes pelées ef coupées en bitonnets
500g de pefiles pommes de terre

1/ 4 tusse d ' hile d'olive, 1 / 2 tasse de forine

1 fasse de bouillon de poulet

2 tasses d'oignans de Frinlmpi, les roines ot les figes
2 cuilleres @ soupe de fevilles de parsil hache,

1 ¢. @ soupe zesle de citron, 2 brins de romorin frois
Sel el poivre noir fraichement mouly

Pré tion :

Préchauffer le four 6 200°C. Mélanger "agneou avec
le romarin, Fail, I"huile et le vingigre et loissez mariner
ou réfrigérotevr pendant 1 heure. Bien que 'ogreac
ezl la marinade, blanchir les pommes: de larre at les
carottes, Dans 'eou bovillonte saleés foire cuire  les
pommes de terre ef les carotfes. Réservez.

Chouffer I'huile d'clive dans une grande casserole
faire souter @ feu vif jusqu'a ce que 'huile commence
a fumer. Refirer I'ogneau de lo marinade et assaison-
ner avac le sel ef le poivre. Saupoudrer |'agneay avec
lo farine et remusz pour enrober. Faires revenir la
vionde dons |'huile choude jusqu'a ca qu'alle it une
belle couleur darae.

Placez les pommes de ferre el carcties dons la cosse-
role utilisée pour 'agneau. (L'huile d'clive aura beau-
coup de saveur de ['agneau.) Assoisonner de sel et le
poivre e faire souter jusqu'a ca que lagérement cora:
mélisé, environ 4 minules. Remuez de lemps an temps
el réglementer la chaleur de telle sorfe que légumes ne
solent pas caraméliser frop sur un coté,

Transférer dans un plot ou grande assiette pour qu'ils

uissant &ire répartis dans une seule couche. Ajoulaz
e bouillen & la poéle. Laissar mijoter et réduire de nou-
veau de moitié. Ajouler les dés d'agneau 4 lo cosse-
role ef jelez doucement o intégrer la podle avec la
sauce. Ajuster I'assaisonnement avec du sl at du pal-
vie, au goil.

Dons un plat allant au foor, ajouter I'agaaoy, le bouilk
lon de mélange et de romarin, Couvrit les plocer dans
le pré-feur chaud pendant 45 minutes.

Ajouter les pommes de ferre, les carottes et les oigrions
de printemps ou ragoil. Mekngn soigneusement.
Ajoutez de I'sau | si nécessaire, de. Conlinuer 4 foire
cuire ou four & couverl jusqu'a ce qua ko viands f les
lagumes soient tendres, environ 10 minules de plus.
Ajouler le persil at le zesls de ciiron, Golter ef ajouter
du sel et le poivre frois moulu en cas de besain, Servir
le tajine directemant du plot dlfant au four,

TAJINE AUX TRIPES
ET POIS CHICHES

Temps de préparation: 1 h
Temps de cuisson : 2h
Ingrédients pour & personnes

Tkilo de tripes, 100 g de pois chiches trempés
Seas d' huile d°alive

2eis de concenlra de tomaote

1/2 evie d'harissalou de piment rouge moulu)
1/2 efis de coriandre moukie

1gros oignon, 1/2 tic de ouiroma, sel poivre
pommes de terre of piments {forlbatifs)

Préparation :
Metioyer d'abord les iripes  faire bouillr de I'sau dons
une cossarole, y loire temper les ipes quelgues
secondes puis les gratler a I'oide d'un grand covteay
de cuisine bien aiguisé , ou , misux encore, les mefira
lque secondes dans de lo choux vive, les rincer et
les grotter. Mettre dans du gros sel, puis bien lover o
granda aau.

Couper ensuite les fripes en gros morceous , les ossol
sonner de coriandre |, de curcuma d'harissa, de sal &
de poivre et laisser de coté Dans ko cocoe minude |
couper I'cignon, metire 'huile d'olive, les pois chiches,
lo tomate concentrée af loiser prendre quelques ming-
tes. Ajcuter les merceai de fipes, couper d'assez
d'eou et fermer lo coche pour emviron 45 minutes | bes
tripes meftent bacucoup de temps d cure)

On peut s'arréter & ce niveau de o recefle, servir avec
des quarliers de citron & dy |:|Er!.1| hache c'msi |n
ch'menko de base. Guand lzs fipes sont bign cuiles el
s'écrasent facilement sous la pression des deigts ojou-
ter les rondelles de pommes de terre, les piments | Jais-
sar cuire ancore, rectifier s wl et servir chaud
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TAJINE AUX
HARICOTS

Temps de préparation :
30 mn
Temps de cvisson :

1 hevre 30
Ingrédients pour 8 personnes

300 g de vionde sans os coupée
en frés pefits morceoux,

2 cuilléres d cofe de connelle
en poudre,

3 gruins de poivre noir,

| willére a soupe

de chouch el-ouard,

4 cwilléres 6 soupe d'huile,

| poignée de horicots blancs,

1 grosse famate,

1 fasse d the de mie de pain rassis,
1 gros bouquet de persil

6 oeufs, 150 g de gruyére riips,
1 citron, sel.

Préparation :

lovez lo vionde et ossoiscrnezio
de cannelle, de chouch elouard,
de paivre et de szl Faites revenir
dans 3 cuillarees d'huile chaude
Ajcutez les haricots et lo tomate
Bcrasée dons un peu d'ecu

Couvrez d'enu el laissez mijoter
Vous pouvez raojouter un peu
d'eau si cela est nécessaire pour
terminer lo cuisson. Pilez lo mie de
pain, hachez le persil st ojoutez-
IEE a Iﬁ '-(I'.'JIH"JI?_ f:l'l‘)i aue Ii_t'_- "_'r_":_li-:l
el le romage

Maoloxez le toul avec une cuillére
de bois et versez dans un mou
rond & hauts bords, préalablement
huile. Mattez o lour choud (ther
mostal 7). lorsque le dessus est
bien doré, soriez le tajine du four
et Démoulez pendant qu'il est
choud. Servezr avec des quartiers
Ce Cifron

TAJINE

AUX COINGS

Temps de préparation : 30 mn
Temps de cvisson : 2 heures 30

Ingrédients pour 8 personnes

B00 g de viande de boeuf

ou de veau coupeée en moreaux,

3 cuilléres o soupe de beurre,

| bonne pincée de connelle en poudre,
| cuillére d cofé de chouch el-ouard,

TAJINE DE RABLE
DE LAPIN
TRANCHE

AUX ABRICOTS
SECS ET FIGUES

Temps de préparation : 10 minutes
Temps de cuisson : 15 a 20 minutes
Ingrédients pour 4 personnes

8 morcenux de rabbs tranché fin de lopen
100 g d'ehricots secs
2 figues fruiches

5 acholotes

20 dl d'eau ?

1 cvillare & soupe de miel L

5 gr de coriandre en poudre y |

5 gr de gingembre en poudre

5 gr de cumin en poude
5 gr de roz el honout en poudre

Sel fin, une pincée de Piment d Fspelati
Huile d'olive

; g
Préparation :

Coupez les abricols en 2. les recouvrir avec 20
dl d'eau pour qu'ils se gonflent, Dans une cocole
en lonte préalablement huilée, foites dorer les
morceaux de robles de lopin  ef les acholales
coupaes an finas lomelles. Assaisonnez de sel fin
el d'une pincée de pimenl d'Espeletie,

Retirez les morceoux de rabie |e lopin s les écho-
lotes et résarvas Atz dons o cocatte les
abriccts et leur eau oinsi que les figues coupias
en 2 cu en 4. Faifes cuire o feu dowx jusqu'a évo-
poration da 'eau. En fin de cuissan, ajoulez une
cuillére de miel ef loissez lagarement corameliser
B’Jnﬁ |".-J Loctole, ||'é|ur|gl:‘.f i3 MOICEQuE Ca |:'.|F|I']
les échalotes et les épices e laissez mijcer | Omn.
Dressaz dans un plot 8 lojine-ef servez choud.

Lapin de brance Recette S brigeey Dovoen
L Compialr Sax Vovagad, 23 Ros Seiet Jioni di Mo, 17000 Lo Ractella
Phessgrophe - Chiition Adm Sla  labeks s

1 aignan 150 g de swere en poudre,
1 kg de coings

2 cwilleres o soupe de vinoigre
paivre blanc mouly, sel.

eparation :

Faites revenir b vionde dans be baure
avee la cannelle, la chouch ekovord, du
sel el du poivre. Ajoutez 'sgnon coupé
finement e cowvez d'soy. & micuissan
ojoulez le sure ol bes quartien de coings
épluchés. Ajovlez o besoin une pefite
tasse d'eau et, 10 minues avont de ser.
vir, la vinaigre. Servez choud ou froid,









TAJINE MAISON

Temps de préparation : 50 mn
Temps de cvisson : 1 heure 40
Ingredients pour 8 personnes :

500 g de viande de mouton sans os wupée
en fres pefits morceaux,

| grosse pincée de connelle en poudre,
100 g de beurre, 2 vignons,

1 fasse d thé de mie de pain rossis, 250 g de gruyére ripé,
12 feuilles de brick, 1 oeufl, 1 citron paivre blonc mouly, sel.

Préparation :

Assaisonnez la viande de cannelle, de poivre et d'une pin-
cée de sel. Failesda revenir dans une cuillerée de beurre.
Ajoutez les oignons finement hachés et laissez fondre dou-
cement, Couvrez ensuite d'ecu ef kaites cuire jusqu'a évapo-
rahian mmpiéla, ou presque, car il faut qua la kojine reste
moelleux

lorsque la viande est cuite, melangezla au fromage ot au
pain rassis pile. Beurrez les teuilles de brick mettazen &
dans un plat rond en pyrex beurré, une @ une, puis versez
le lajine dessus. Recouvrez des 6 aulres leuilles. Soudez les
bords ovec un blanc d'oeuf el dorez lo surtoce au jaune.
Faites cuire & four doux [thermostat 4-5] jusqu'a ce que les
lavillas de brick soisnt bien dorées et croustillontes, Servez
chaud avec des quartiers de citron

Allongez lo souce avec un verre d'ecu si elle parait frop
raduite. Ajoutaz les variontes, les copres des:alées &t le
citran & la soumure coupé en quartiers. Faites cuire pendont
2 minules. Servez cetle préporafion chaude, pour accompa-
gner la vionde de mowlon, de bosuf oy meme le poulet

TAJINE AUX
POMMES DE TERRE

Temps de préparation : 30 mn
Temps de Cuisson : 1 heure 40
Ingrédients pour 6 personnes :

300 g de viande de mouton sans s coupée

en frés petits dés, 1 cuillére & calé de connelle en poudre,
huile,1 cignon, 500 g de pommes de terre,

200 g de gruyere rape,& oeufs,

| bouquet de persil, poivre blanc moulu, sel.

Préparation :

Lavez el essuyez lo viande. Asscisonnez de cannelle, de sel
et de poivre. Faites revenir dans 3 cuillerées d'huile choude,
puis ajoutez |'signen coupe finement, Couvrez d'eau et lais
sez mijoter oul doucement.

Epluchez laver et essuyez les pommes de ferre, coupez-les
en das ef faifes-les frire @ I'huile chaude dans une grande

oele. Egouttez la vionde el mélangez-lo avec le fromage,
Ea pammes de terre frites ef les ceufs, un @ un. Vériliez |'as
saisonnement, Versez le tout dans un moule largement huilé.
Faites cuire & four moyen [thermosiat &) pendant 25 minu-
las ef servaz dacore de persil en bronches

TAJINE DE POULET
AU CITRON ET

AUX OLIVES VERTES
Temps de préparation : 15 mn

Temps de cvisson : 45 mn
Ingredients pour 4 personnes :

4 citrans, 4 cuisses de poulet [ou un petit poulet en marceaux),
150g d olives vertes dénoyoutées, 1 oignen, 1 gousse d'ol
paprika, cumin, 100g d'omandes émondées,

2 cuilkéres d'huile d'olive, sel, poivre.

Préparation :

Peler las citrons @ vit puis les détailler en ronches. En résar-
ver un @ ajouter en fin de cuisson. Hacher loignon ef 'l
Les faire revenir en cocotie® dons ['huile diclive,

Ajouter les épices |paprika, cumin) puis faie revenir le pou
let quelques minutes. Ajouler ensuite las 3 citrans fanches,
les olives vertas dénayautées at las amondas.

Saler [peu), poivrer. Laisser mijoter 40 minates & gjouter le
cilren restant. Cuire encore S minutes. Servir bien chawd
avec une temouls [grains moyens] oux roising sacs. ¥ ou

dans un plat @ lajine. Bocetn o phole « Age

TAJINE

AUX BOULETTES
DE FROMAGE

Temps de préparation : 1 hevre
Temps de cuisson : 1 hevre 30
Ingrédients pour 4/6 personnes :

SEIH e vionde (gigat), | oignon,
gImva de smen ou d'huile,

-;el poivre noir, cannelle,

400 g de vionde hochée,

100 g de groisse de rognon,

50 g de fromage blanc salé,

| oeul, 1 jus de dtron,

sel, poivre noir, persil.

Préparation :

Préparez la souce avec la vionde coupée en morceaus, ['o
gnon rape, smen, paivre nair, sel, un peu de connelle st un
verre d'ecu. Laissez mijoter sur feu moyen. Aprés cuisson de
la viande, gjoutez environ un demiditre d'sau,

Par cilleurs, mélangez viande hachée, aignon ripé, groise
acrasés, fromoge, oeut sel, poivre et persil haché meny
Farmez des boulettes que vous passez ala farine et foites
frire. Aprés friture, versez ces boulettes dans lo souce e lois
sez mijofer sur feu doux durant 5 minutes. Servez avec un
jus de ciftron
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TAJINE DE POULET
ET CONFITURE
DE COINGS

EONNE MAMAN

A L'ORIENTALE

Temps de préparation : 20 min
Temps de cvisson : 45 m
Ingrédients pour 4 personnes :

| poulet de 1,5 kg coupé en morceaux

2 vignons, 2 cuil. 4 soupe d'huile

I [uiI. i cale :Iie sel

1 wwil. ¢ cofé de poivre

1 cwil. 4 café de sofron (en filaments) ?
7 batons de connelle ‘

1 cwil. a café de gingembre R
25 ol d'eou Y

| cuil. @ wofé de sésame blanc

wr ka purée de caine 7&1&4&4&«4

250 gr de confiture de Coings &n Morceous
Bonne Momon
100 g de poudre d omondes

. "
Préparation :

Couper le poulet en qualre ; éplucher et raper les
signons.Dons une marmite & fond épais, metire
I'huile a chauffer. Ajouter les morceaux da poulet,
:alez, poirez. Ajouter ke sofran, las batans de can-
nelle, le gingembre, les cignons rapas af faire reve
nir le tout a feu doux pandant 4 & 5 min en retour
nant fe poulat sur foutes ses foces. Versez 'eau tout
autour, cauvrir at laisser cuire encore 45 min

Dresser les morceaux de poulet sur un plat de ser-
wice, Jas noppar de confilure de coings et parsemer
de grains d'amandas pillées, puis arraser avee la
sauce du poulet. Servir chaud.

TAJINE D'AGNEAU
AUX AUBERGINES

Temps de préparation : 20 min
Temps de cuisson : 1 heure 40
Ingrédients pour 4 personnes :

3 cuilléres a soupe d'huile,

| kg de gigo! coupé en marceaux,

3 gousses d'ail,

2 twilléres o cofé de concentré de tamate,

1 kg d'oubergines,

3 cuilléres 6 soupe de vinaigre,

1 tasse d the de mie de pain ou de chapelure,
6 eufs, 1 bouguet de persil

100 g de gruyére ripé, beurre,

Paivre blant mouly, sel,

Préparation :
Failes revenir dans I'huile chouds les morceaus de
viande désossee avec 1, ail pik, du sel ef du porvre
Ajoulez le concenira da tomae et haissez fondre pen-
dant 3 minufes.

Couvrez d'eau et lnissez mijoler pendant une heyre
Epluchez les aubergines, coupez les en rondsles ¢f
melez les pruﬂrEEEi"-'ElT!En' dans | gal '.'il]u-gme pour
qu'alles ne noircissent pas Essuyez les ef faies les
Irire & gronde friture, sans les laisser trop prendre o
leur. Egoutter-les

Mélangez bien la mia de pain |ou lo chapehure| avec
les oeu's el le persil hache. Ajoutez e homage rapé
el lo vionde &gouttée.Disposez dons un plaf & four
bien beurré, en altarnant une £L:LIL||E:J-:J|.-hP~lg|.1EE. e
une de farce. Failes dorer 4 four choud [hermosiat 7|
pendant 10 minutes.



TAJINE
AU FROMAGE

Temps de préparation : 20 mn
Temps de wisson : 1 hevre 40

Ingrédients pour 6 personnes :

250 g de vionde de moulon sons os,

1 gigot ou 1 époule de preference,
toupée en pelits dés,

| cuillere o cofé de cannelle en poudre,
1 wwillere 6 soupe de chouch el-ouard.
3 cuilleres & soupe d'huile,

| aignon,1 lomale,

250 g de gruyére rape,

1 tosse @ the de mie de pain rassis,
loit, & oeuls beurre,

paivre blanc mouly, sel.

Préaparation :

lovez la vionde at assaisonnezla de can
nelle, da chouch akouard, de s&l at de poi-
vre. Faitles revenir cans |'huile chaude
ojoutez ['oignon finement coupé, puis la
tomate épluchée eof épépinée. Couvrez
d'eau et loissez cuire jusqu'd réduction de
0 30uUCa.

Mélangez clors le fremage avec la mie de
nain trempée dans un peu de lail, Malaxez
e tout, puis ajouter les gauls, un @ un, en
fournant sans amet. Versez dans un moule
beurré et foites cuire a four modéré [ther
moslal &), Servez choud

TAJINE DE PIED
DE VEAU AUX
TOMATES ET
POIS CHICHES

Temps de préparation : 15 min
Temps de cvisson : 2 b
Ingredients pour 4 personnes :

? pieds de veou fendus en 2 et netoyes
S tomates, | gros bal de pois chiches

3 vignons jounes, 4 gousses. d'ail

1 t. 0 soupe de cumin en groins

1 t. & soupe de coriandre en groins

1 t. 6 tofé de gingembre en poudre

] filet d'huile d'olive

Préparation :

Pelez et coupez finement I'ail et les
oignons. Dans une cocote, faiteslas reve-
nir avec ['huile d'clive el les apices, mélan-
gez el couvrez. laissez cuire & feu doux 5
minufes, Ajoutez les piads de veau, mélan-
gez el loisser cuire 5 minutes & couvert,
Aimnﬂ:-' les lomalas rinceas af coupeas an
8, melangez et foites cuire 5 minutes 4 cou-
verl. Recouvrez ensuite d'eou les ingré-
dients, mélangez. Laissez cuire @ couvert et

a feu moyen pandant 1 heura. puis ajoutez
lez pois chiches et finir lo cuisson (1 h]
Mélanger de lemps & oulre o ojoutez un
peu d'eou si celo oftoche. Dégustez avec
de lo semoule de blé cu du boulgour.

TAJINE
AUX EPINARDS

Temps de préporation : 30 mn
Temps de wisson : | hevre 45
Ingreédients pour 8 personnes :

1 kg dapinords, 5 cvillres i soupe d'bule,

1 cuillére o cofé de comnelle en poudre,

300 g de viande de mouton coupé en peff
dés, 1 oignmn,

1 poignés de haricots blones ou de pois chiches
trempés o velle, 150 g de aruyére ripi,

1 tasse  the de mie de poin rossis § oefs
beurre patere blanc mauly, sel.

Préparation :

Lavez les épinards & plusieurs reprises, puis
hochez-les grosérement. Mefiazes o fon
dre & leu doux dons 3 cuilleress d'huile
chaude avec lo connelle, du sel ¢ du pot
vre, en louront doucement pour qu'ils ne
brulant pas. Loissez refroidie, Faites revenie
lo viande dans 7 cuilleraes o' huile chouds
an |'assaisonnant,

Ajoutez ['oignon coupé finement, puls les
haricots {ou les pois chiches| rempés e
anfin les epinards. Couvrez juste d'sou ot
laissez mijoter jusgu'a cuissan compléte e
réduction de lo sauce. Ajoutez le ?uuvére i
lo mie de pain rosss ef pilé. Milangez be
tout avec les ceuts, un @ un, Versaz doins in
moule bewré of faites cuire @ four moyen
[thermoatnl &), Servez i chaud




OuUsSCous
AU BEURRE

Temps de : 45 mn
Temps de cuisson : | b
Ingrédients pour 4 @ & personnes :

Préparation :
Ejoler le couscous sur un grand at |'ar:
rosar d'un grand verre d'sou sol8e, Laissar
onfler jusgu'a obsarplion. compléte
plir aux 2/3 lo partie bosse du cous:
jeter 2 oo 3 fevilles de men.
ter & abullition.

coussiar, of
the Fraiche,

Mettre be covscous dans o partie sispé
rieure du couscoussier, posée sur o mar-
mite d'eou bouillante.. Dés que la vopeur

passe 4 frovers (o graine, comptar 20 mn
de cuisson, en remuant de femps en temps
& la fourchetie. Pendant ce temps, sorfir le
taure du relrige pour le mefire @
tempéroture ombionle. Transvoser alors lo
rgine du couscoussier dans un plat.
wer @ lo fourchette pour bien separer
lss grains. Asperger d'eau tiéde sclés
Laissar gonfler 5 mn.

Repariir 1/3 de beurre en pefits marceous,
&n ramuant & lo hmﬂmm::u*& ce qu'il
soit fondu et bien réparti. Remetire & cuire
@ lo vapeur 20 mn. Recommencer lo méme
aparation une deuxiéme fois &t remetire @
cuire 20 mn. Penser 4 remplacer l'eau &vo-
parée dans lo marmile enire chague cuis
san, Aprés |a roisiéme cuisson, répartir le
darnier fiers de beurre at sarvir porsemé de
noix de beurra frais.

Prépaorer o souce. Faire cuire o fev mo

pendant 15 rrniuumi:;ﬁaf Ieu];aﬁ
dons le loit, Posser ou chinois et remefire @
cuire avec fes coupées en mar

ceaux et las pois chiches pandant 20 i
Sarvir avec la graine bien choude.

BERKOUKES

de préparation : 15 min
%:::lldsm:ﬂﬂﬂﬁ
Ingrédients pour 4 personnes :

ey S

ignons, 250 g

250 g de pols chiches, 750 g de feves saches
3 tomates, 3 . d cofé de concentre de tomates
| ¢. & colé rase de gingembre

1 bouguel de coriandre ef persil

1 ¢ i cobi rose de paivre noir

1 ¢. 6 calé de corvi en poudre

I ¢. & café de curcuma, safrom, sel

1 cube de bovllon de poult
huile de fournasal

L]

Foire tremper 'es pols chiches et les fdves
dans de I'eou pendant une nuil ou 12 h.
Faire cuire las lenfilles dans une cosserole &
part el egoutier, On procéde ainsi cor Peau
de cuisson des lenfilles est de couleur brune
- moira, 8 qui n'ast Ops frés apprécise. Le
doit Sire edorés. Hocher los
oignons, affeviller lo coriandre of le persil,
an n'ulilise pos lo tige, puia Gmincer fine
mend.
Faire chaulfer 'huile, ¥ plonger 'oignon, le
coriondre &l e persil puis las tomate:
COREOISEas. le épices et e concen-
iré de lomate. Sl wous voulez ajouter da la
wignde, incorporer 16 o ce slade e laire
darer. Faire revenir cetie force 10 min.

Mouiller avee 2 | d'agu environ puis ajou-
ter ke cube de bouillon de legumes, ce der
nigr est foculatif mais il opporte une bonne
saveur Porter o abullition. Aiuter les pois
chiche ef les féves égoutés et faire cuire
saus pression 40 minutes, Dés que l'ensem-
ble e bian cut, ajouter le berkoukes of les
lenfiflas cuites at loisser cuire 10 a 1.5 minu-
fes,

Remuer souvant 6 ['oice d'una cuillére en
bais pour que les graines n'aftachent pas
au fond de lo cocofte. Clest cuit dés que les
bmiuuhsbnnr doublé :lh valume I:: ;liu
sauce eft bien epaisse. || sl possi B
rajouter g I'sau pour avoir un Berkoukes
plus liquide tel un Ajouter quelgues
E:lc;ém de l:r;v:dm Tmpha:- moulus, Send:
ns un gro Ly un noyal
date et melanger. Déguster -:I--:md.wﬂ
Ce plot se conserve frés bien au lrais,
réchauffer e an ajouiont quelques cuilléres
d soupe d'eou cor il forme une pte consi-
fonte & couse du la basse lempérature.

Temps de préparation : 45 min
s de culsson : 1 b 15 min
pour 4 personnes

500 g de samoule fne
500 g e mécol

100 g de s chiches
300 g ds chow blone

1 pimen rouge {foculaif
200 g de posnas do terre
100  de cenceniré de fomates
50 g e horigsn

Versaz dons ke manmife 2o coumeousser 20
ol d'huiledioive. Foites evanic pendant
enviran 10 min, ['aignon coupé en lome-
les, be compentré -da tomates lo karisso et e
paprike. Aotz les jomotes pelaes, las
pammes de fere ol gides pois chi-
ches rempés g vaille.

Maouillaz les legumes avee 2 Litras d'eau o
parlez o sbulifion, Sale, la semouke el ve-
2 In ressant o hude o nliver. Mnkoez ovec
bes mains et ajoute; de l'eou. Lalssez repo-
ser amiran 3 min,

Fraisaz o samaule & metazdn dons o po
soite du couscoussier, Lomse: guire gnviron
25 min o réservez. Ajotez dons le bauil
ko L chou coup] an 2, les courgaltes cou-
pees @0 fioncons, les olgnons irals, Les
pimends vert ef e rouge.

Asserisonnez les dormas de meroy ovec e
sl be potvre etle cumin, Mettez les dans le
boullon. loissez euire emaron 135 min.
Incoeporer s beure sale dans I samaule.
Mlongez o las moing; Varsez dessus fe
bovillon en commancant par o groisse.
Cressez Ll-cnusl:w:’ﬁ'u E?mim%s.



COUSCOUS AUX
TROIS POIVRONS

Temps de préparation : 25 mn
Temps de cuisson : 7 mn
Ingrédients pour 6 personnes :

500 g de couscous précuit,
1 poivron rouge, 1 poivron orange, 1 poivron vert,

Chauffer une pogle. Mettez |"'agneau coupé en lanie-
res, puis faire frire pendant 1 min de cﬁqque coté.
Assaisoner avec les épices et le persil et le reste de
harissa. Laisser cuire encore 2 minutes de chaque coté,
refirez de la poéle. Ajouter une louche d'eau a la cas-
serole, puis faites bouillir pour avoir une sauce. Servez
I"agneau avec la sauce arrosé de la sauce et décoré
avec le persil ciselé.

COUSCOUS

2 oignons hachés, 1 cuillerée a café d’huile,

Flockenflear

MINUTE

90 g de beurre, sel et poivre.

Préparation :

Faire griller les poivrons, les éplucher, les égrener et les
couper en gros dés. Faire fondre les cignons dans 40
g de beurre. Mesurer le volume du couscoussier et
mesurer le méme volume d'eau. Mettre ceffe eau @
bouillir avec 'huile et le sel.

Hors du feu, verser le couscous en pluie en mélangeant
avec une cuiller en bois. Laisser gonfler 7 mn jusqu’a
absorption compléte du liquide. Rapidement avec une
fourchette, détacher les grains et incorporer le reste du
beurre en parcelles. Ajouter les poivrons et rectifier I'as-
saisonnement. Verser dans un plat de service préala-
blement chauffé et servir accompagné d'une viande,
d'une volaille ou dun poisson, grilles ou rétis.

COUSCOUS A
L'AGNEAU EPICE

Temps de préparation : 15 min
Temps de cvisson : 15 min
Ingrédients pour 4 personnes :

300g de couscous précuit

4 steaks d'agneau gigot (environ 600g)
4 c. d soupe de pdte de harisso

du persil ciselé du persil ciselé

1 ¢ a cofé de curry, 1 c. o café de cumin

Preparation :

Mélanger 1 c. & soupe de harissa dans un saladier,
remplir avec 400 ml d'eau bovillante, puis verser le
couscous dedans. Couvrir ef laisser reposer pendant 5
minutes. Mélanger avec une fourchette.

Temps de préparation: 1 h

Temps de cuisson :1 h pour le bovillon + 5 mn
par tournée pour les boulettes

Ingrédients pour 6 personnes :

1 kg d'épaule d’agneau sans os,

500 g de semoule @ couscous pré-cuite,

b carottes, 6 navets, 3 courgettes,

1 branche de céleri, 4 branches de persil,

1 boite de tomates pelées au naturel,

2 oignons, 2 cubes de bouillon de volaille,

2 cvillerées @ soupe d'huile d'olive, 1 ceuf entier,
75 g de parmesan, 100 g de chapelure blanche,
farine, huile d’arachide, harissa, cayenne,

80 g de beurre, sel et poivre.

Preparation :

Eplucher les legumes, les laver, les couper en morceaux
et les mettre dans un faitout avec le céleri, le persil et
les tomates. Faire cuire 1 h avec 2 | d'equ froide salée
et poivrée et 2 cubes de bouillon de volaille. Hacher les
oignons et les faire blondir 5 mn & I'huile d'olive.

Mixer I'agneau, |'ajouter aux oignons et laisser cuire 5
mn. Verser dans une terrine avec |'ceuf, une pointe de
cayenne et la chapelure blanche. Remuer et faconner
des pefites boulettes. Réserver. Verser la semoule dans
un saladier, la mouiller avec la quantité d'eau indiquée
sur I'emballage, la malaxer avec les mains en ajoutant
80 g de beurre, la couvrir et la fenir au chaud au bain-
marie.

Rouler les boulettes de viande dans un peu de farine et
les mettre frire & la poéle avec un peu d'huile chaude.
Laisser cuire 5 mn chaque tournée. Poser les boulettes
sur un plat garni de papier absorbant. Pour servir, ver-
ser le bouillon ef les légumes dans une soupiére, dres-
ser la semoule ef les boulettes sur un grand plat et ne
pas oublier 'harissa.
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COUSCOoUS
KABYLE

A LA VIANDE

Temps de préporation : 30 min
Tew:&umum.]i

Ingrédients pour 4 personnes :

500 g de couscous fin

4 morcenux de gigat over os

1 ¢ 0 5. de conceniré de fomotes

2 tomotes, 1/2 «. i . de coriandre moulse
1 ¢ i . de paprika, 1 piment vert

25 g de heurre ronce, 1 gros oignon

2 turgettes moyennes, 7 caroltes, 7 novels
2 gousses d'cil, 1 botte de coriandre

Duelques cordes

Preparation :
Disposaz dons lo marmile, o vionde, I'oi
gnon hoché, I'ail ef la coriandre moulue
pilas, les lomates ripeas, le sel, lo poivre ef
2 ¢ a s d'huile. Foites revenir B min.
Ajoutez la coriandre hochée et le pazrika.
Fpluchez les coroties, navels, courgeties et
neftoyez les cordes. Coupez les lagumes.
Dan: lo vionde, gjoutez la concenfra da
tomates, les pois chiches frempés lo veille
gt 1 | d'ecu. Faites cuire 20 min, Froisez
I semoule ovec 2 o @ s, dhuile et un peu
d'=ou. Dans la préparolion de lo viande,
ojoutez las corotes & le piment, Couvwres,
Foites cuire 20 min, Versez lo semoule
dans lo porfie houke du couscoussier, Failes
cuirg a lo vopeur 10 min. Fraisez da nouw
veau ovec de l'sau of salez. Remeltez
cuire @ o vapeur 10 min.Deposez dans la
praporation de lo vionde les navels of car-
des, Failes cuire 20 min, Ajoutez les cour
eites. Poursuivez lo cuissan 10 min.
etirez lo semoule. Enduisezla de beurre.
Fraisez-lo. Dressez le couscous.

COUSCouUsS
AU POULET

Temps de préparation : 25 min
Temps de cwisson : 50 min

Ingrédients pour 6 personnes :

| poulet de 1.5kg coupe en morceaux
500 g de semoule de toustous moyenne
1 mgmn,?twrpﬂﬁmwm
de feves acossees
'.!tliE o soupe d'huile d'olive
I wil. o soupe de concentré de loman
| wil. o cofé de cumin mouly
1/2 cuil. 0 tafe de curcuma
1/2 cull & calé de connelle

| pincée de safran, Sel et poivr |7€océe¢ﬂem

ation :
Epluchez et hachez Paignon, lovez les
courgeles, refirex s extrémilds of coupez:
les on devx ou an quatre (selon lour diama:
tre] dans la longueur. Recoupezles en fron-

cons Foites fondre 'aignon o lfeu doux
avec |' huile d'olive dans un failout ou dans
lo parlie infériaure d'un couscoussier,
jusqu'a ce qu'il soit transparent. Essuyez
soigneusement les morceaux de poulet.

Pasezles sur ['eignon, cjoulez les épices et
ls concantra de fomate. Loissez mijoter 5 &
10 minutes, en refournant plLrsuaurs fois les
morceaux. Versaz 25 ol d'eou, salez,

vrez et partez & ébulliian. Baissez le E
eouvrez e loissez cuire 20 minutes.
Ajoutez les févas, puis, 10 minutes aprés,
les courgettes | poursuivez la cuissan pen-
dant encora 5 o 10 minutas Pendont ce
temps, loiles cuire lo semoule dons lo por
tie supérieure d'un couscoussier ou, i elle
ast precuite, pt&pﬂmz-i-n &n suivant les ins-
tructions portées sur ['emballoge. Disposez
la semoule en déme sur un plat rond et
creusez le centre. Mettez-y ln viande ef dis-
posez les légumes tout cutour. Amosez lo
graine d'un peu de bovillon et wreez e
reste separément,

CoOuUsSCous
A LA DINDE

Temps de préporation : 15 min
Temps de cuisson : 25 min
Ingrédients pour 4 personnes :

350g de blanc de dinde, 350g de couscous

2 oignon moyen, haché grossigrement

2 ¢ o soupe d'huile d'olives

| ¢. 0 soupe de cumin en poudre

| . athe de connelle moulue

2ea dﬁi de curcuma

100g d'obricots sacs, en quartiers

400 ml de bouillon de lagumes

Teste rape de 2 difrons

50 g de noix de cajou non solees, grillees sous
e gril, 4 ¢. 0 soupe de menths froiche hachée

Préparation :
Choufler 'huile dans une souleuse, cjouter
las cigrions af kaira cuire davcamant pandant
5 minutes jusqu'd ce qu'ils rmmlliﬁent
Incorparer les épices &t lo dinda coupse en
Iamalpuﬁ puis ojouler les abricots et be bouil
lan. Porter o ébullifien, puis mettez a la che-
laur e faites cuire doucement pendont 10-15
minutes. Pendant ce lemps, préparez le cous
cous suivent les instructions 2u e, il faue
dro compter environ 500m| d'eu bouillante
ur lui donner une belle texture. Mélonger
o semoule aves le zasta de citton ef lo men-
fhe.. Assaisonner ou goll. Servez le couscous
dans les assiefies, ojoulez la mélanga ¢ o
dinde ef saupoudrer de noix de cojou.

. COuUscous
A LA MENTHE

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson ; 25 min
Ingrédients pour 4 persomes :

300g de couscous

20 g de beurre

1 ¢. 0 soupe d'huile d'olive

1 ¢. 0 soupe de menthe finement hoche

3 écholotes {hachees fnement]

1 ¢. 6 soupe de feuilles ds pesd plot inement
hache, 1/2 dtron |

sel ! poivre noir

Mettez le couscous dans un plat avec 20g
de baurre at 1/ 3 tosses d'sou bovillonts,
Remuer, couvrir ot bisser raposer pendont
5 minutes ou jusqu'd ce que ey esl absor
bée. Faira I:Lnslfﬂer 1 ¢. 8 soupe d'huile
d'clive dans une cassercle e faire cuire 3
echalotes (hachées fnemen| jusqu'a ce
qu'alles soient bien dones

Malangar le couscousd lo main pour sniever
les grumeaux. Ajoutr ks échalotes, | ¢,
soupe de manthe finement hoché, 1 ¢ a
soupe de feuilles de persil, haché finement le

zeste de citron, le sl o de poive noir
Mélangez bien le couscous avant de servir

COouscous
AGNEAU/ABRICOT

Temps de préparation : 10 min
Temps de cuisson : 10 min

Ingrédients pour 4 personnes :

1 bol de couscous prec

1 poignée d'bricats st hachés grossiérement

1 ¢ 6 thé de harisso

B petites coleleftes d'ogneay degraissees
durmnth,hlL'u

1 batte de persil, hachés

Pr

Mettez ‘e couscous dons un bel avec es
obricols et ko maitié da o horissa e jouler
2 fosse d'eau bouilane ef fisser gonfler
pendont 5 minulas ou suivez las ingiruchions
sur |'emballoge de vorre couscous.

Pendant ce temps, badigeonnez les comlet
tes d'cgnecu porlout ovec le reste de o
harissa et las faire grler pandont 3 ming-
tes de chaque cbté ou fusau'd ce qu'll soit
bien cuiles. Incorperer |n menthe af ke pr-
sil dans la couscous of servez ovag les cole
leties d'ogneou grilée:.



COUSCOUS DE CANARD
AUX FRUITS FRAIS

Temps de préparation : 30 mn
Temps de cvisson : 55 mn
Ingredients pour 4 personnes :

4 cuisses de conard,

4 navets, 4 caraftes, 4 branches de céleri,
500q de potiron, 2 poires, 2 pommes,

4 mﬂlm soupe d'huile de roisins secs
ou pignons de pin,

| cuillire 4 café de connelle en poudre,

| cuillére @ café de gingembre en poudre,

| pincée de poivre de Cayenne, 150g de beurre |

| paquel de semoule moyenne, sel, poivre.

Préparation :

Netioyez et épluchez les fruits légumes frais. Coupezles en
morceaux. Dans lo partie bosse d'un couscoussier, mettez-les
cuissas da canard, les légumes, les épices. Ajoutez 3 litres
d'ecw, solez et poivrez. Couvrezle et laissez cuire 40 minu-
tes. Dans un salodier, movillez la semoule suivant le mode
d'emploi, salez. Foites fondre le beurre, varsezle sur la
samaule. Déposez lo semoule dans lo parfie supérieure du
couscoussier, Dans la partie inférieure du couscoussier, ajou
lez les pommes et les poires. Foites cuire le tout 15 minutes,
puis égrenez ko semnurzzoﬁ lo fourchetie. Dons les ossiettes de
service, daposez de la semoule, ajoutez les cuisses de canard,
las |égumﬂs, le bouillon. Servez avec des raising secs ou des

, pignons de pin.
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D'AGNEAU AUl
AUBERGINE

BOULETTES i

Temps de preparation : 20
Temps de cvisson : 30 mn
Ingredients pour 4 personnes :

500g d'agneou hachs,

2 grosses oubergines,

1 cuillére a café de cumin en poudre,
b cuillires i soupe d'huile d'olive,

1 pelil bouguel de persil plof,

2 jounes d'weufs, sel, poivre.

Préparation :

Envelopper les aubergines de papier
aluminium et les glisser au four & 180°C
(Th. &) 30mn. Puis les quvrir el retirer
délicalement la chair & l'aide d'une
efite cuillere. Dans une jatle, melanger
Eien I'agneau, lo chair c!'m..bergine. le
cumin, les jaunes d'ceufs, le persil
hache, sel et paivra. Former des petites
boulettes et les foira frire dans 'huile
d'olive jusqu'd ce qu'elles cient une
belle couleur. Servir avec des aubergi-
nes rissolées el de la semoule de blé.

COUSCOUS
VEGETARIEN
AUX EPINARDS

Temps de préparation : 25 min
Temps de cvisson : 50 min
Ingrédients pour 4 personnes :

500 g de semoule moyenne
b bottes de yuzoul (épinards)
30 d d'huile d'olive
. 5. de fomates sachaes
? ¢. @5, de concentré de lomates
1 c. @ 5. de harisso
14!. @ . de pimenl n'mauh;I
pimenis en soumure {lin mosoyar)
4 piments soudanais (flfil bor &bid)
| gousse d'oil
1 ¢. 6 c. de carvi, sel, poivre

Préparation :

Versez la semoule dons une ferrine.
Avec les doigls, aspergez-lo avec un
peu d'eau froide, en remuant au fur et
& mesure. Brassez Lo semoule du bout
des doigts jusqu'a ce qu'elle cit bien
absorbé l'sou. Remplizsez d'ecu lo
parfie basse du couscoussier. Partez o
bullition.

Flacez lo postaire ovec la semaulz par-
dessus, Foitesda cuire 20 min a lo
vapeur, Transférez la semoule dans un
plat. Humidiliezda de nouvecu en
remuant avec les doigts. Hachez les
bottes de yazoul avec un couteou
REI-I'I'E'HEZ |f] EIB‘-ITIDLF|E‘ dCII'IE- Iﬂ F.:I[ISS-OITE
Ajoulez les morceaux de yozoul. Faites
cuire de nouveau 20 min & la vopeur.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une
casserole, Coupez les filfil mascyar &n
2 dans lo |r.'-ngeur. Fu:IEh-|§a frire dans
I'huile chaude. Réservez. A leur place,
foites mijoter un instant dans I'huile les
tomates séchées, e concentré de tomo-
tes, la horissa dék:}rés dans un verrs
d'eau, l'oil écrase, piment mouly,
carvi, sel, poivre.

Ajoutez ensuite las Filhil masayar el bar
abid, mouillez, foiles cuire encore 5
min. Versez lo semoule dans une ter.
rine. Enlevez les piments de Iz sauce,
versezla sur lo semcule melongez
bien. Décorez de laniéres de piment et
de tiges de yazoul.

TIMBALE DE
COUSCOUS

Temps de préparation : 15 mn
Temps de cuisson : 20 mn
Ingrédients pour 4 personnes :

250g de haricots verls, 50g de graines de
couscous, 2 cuilleres o soupe o heile
dolive, 2 bloncs de poulet, s, poivre,
Souce : | tiran mnlgt 1 oigno, 1 cuillere
a soupe de persll, 1 yoour!

Préparation :

Cuire les haricals en rangons 10mn en
autocuiser. Faire gonfler le couscous
avec |o méme volume d'eau frés
chaude. Faire revenir les das da poulet
avec sel e poivie. les incorporer au
couscous ovec les haricots, |'huile
d'clive. Servir mouké dons un tosse,
accompegne d'une sauce au yoourt
avec l'aignon émincé, du persil st des
dés de citron confit



COUSCOUS
D'ESSAOUIRA

Temps de préparation : 20 min
Temps de cvisson : 10 min
Ingrédients pour 4 personnes :

1 daurade de 1.5 kg

Zkg de graines de couscous

250qg de pois chiches trempées lo veille
4 fomates bien juteuses

3 tourgettes longues

| thou

4 pignons

1 bouquet da coriondre

1 verre i the d'huile

1 twil.a cofé de cumin

s

1 cuil 6 cobé de piment doux
1/2 wil. cofié de piment fort

Flockenglear

Sel poivre

Préparation :

Metfoyer, videz et parez le poisson et cow
pez le en ranches, Fréparez une marinade
en melongaant le cumin,, le piment doux, 2
cuilléres & soupe d'huile, le piment fort, sel
el poivre. Loissez le poison macérer dons
ce mélange pendant Th.

Dans la marmite du couscoussier, mettez

laz signon coupée en lamelles, la: pais chi-
ches, les fomotes pelées, dpépinées o cou-
péas en dés, le reste d'huile, le poivre et le
sal. Arrosez avec 1.5 d'eau at lgissez

cuire 10mn a feu moyen en faisant cuire les
graines en méme femps. Ajouler [es Bou-
mes pelés, loves et coupes dons e sens de
la longueur, le chou coupd en quolra, lo
corionde ficelée et loissez cuire 15 @
20mn.Lorsque lo groine est cuite, dépasez
les franches de poisson dons le haul du

couscoussier el failesde cuire & lo va
des lagumes pendont 10mn. Dressez le
couscous en dome dans un plat, disposez
le poisson el les légumes par dessus.

COUsSCOoUsS
ROYAL

Temps de préparation : 35 min
Temps de cvisson : 1 h
Ingrédients pour 8 personnes :

1.5kg de touscous moyen

lkg d'ogneoul gigot)

2 vignons 2 carotles 2 ourgeties

100g de pois chiches 2 navels 1 patale
500g de pillons de poulet

7 m?FErai d soupe de concelré de tomate
| piment fort 500g de merguez

| cuil. 6 caté de ros el hanout

sel, poivre 5 cuilléres de beurre

Préparation :

Failes remper les pois chiches lu veille
dans "eou froide. Dans une Setho & défout
un frés grand plat, warsez les groines de

samoule solar versez 1 flet d'huile | ravail
bex o b main, y verssz un bol d'eou fraide
progressiveman fravailler o lo main,
ensuite lo |aiser repeser. Dans be bas du
cousCoussiar venar une cuilléne a soupe de
baurre, foiles revenir Pl:lgma-nu COUpE &n
morceaux, ¥ ojowez 'oignons eminces. af
foites revenir & feu doux, y verser les poids
chiches et racouwri d'eou et kissez cuire o
feu fort. Remettaz un pefil peu d'sau dans
la semoule et fovaillez lo o nowveau puis
versez-la dans e hout du couscoussier et

posezla sur le bos du couscoussier

Enroulez un lorchen humide outour du
couscoussier pour viter que lo vapeur ne
s'échappe. Laisser cuire ka groine pendont
15mn, Dans ln vionde sjouter les caroties
coupees dans le sens E o longeur, les
pommes de lerre coupé en quories, Jes
navers e concentre de tomete cowrir bais
ser le feu Trawvaler o nouveou lo semaule
en y aioutant da ['say bujours progressive
ment la laisser ensite gonflé,

Guand les coroties sont presque cuitent
ajouter les courgeties coupées dans le sens
de la 1ongueur, I pimeni. Ajcuter de 'sou
si lo souce est waiment réduite. Faites
Cuire a parl des pillons de poulet au four et
des merguez o lo pole.

Une fois la semoule cuile, matezla dons un
plat et mélangezla avec du beurre.
Dressez la semoule dons un grond plat,
ajoutez lo vionde et les Bgumes au milisy,
les pilons et les marguez puis la souce de
CUiEs0n paar dGSEUS.
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LA CUISINE

_ ATEAU
A LA FLEUR
D'ORANGER

Temps de preparotion : 30 minutes
Temps de cuisson : 20 minvtes
Ingrédients pour 4 @ 6 personnes

4 mesures de lorine, | mesyre de sure,
| mesure d'huile (ou beurre),

eau de flewr d'oranges,

1 verre de loit,

Préporation :

m o forine sur une plonche a potisze-
rie, faites un trou dons be miliey, versez le
sucre, I'huile, un peu d'sou de Reur d'oren
ger ot le loit, Trovoilez longlamps ce
mélonge pour oblenir une pate lisse e
ferme. Allongez lo phle en ure sore de

boudin que vous coupaz an iosangas ou en
comés, Aplatissezdes legérament ot dispo-
sezdes sur une plogue huilée: Enfournesz @
four moyen sang qu'll soit nécessoire de les
fmire dorer. Aprés cuissen, plongez-ies
dons un sirop de sucre |3 verres d'eau ef |
verre de sucre ponés 6 ebulliian], puis pas
sezles dons du sucre glocé, Loissez sécher
durant 24 hayres.

LOSANGES
AUX DATTES

Temps de ion ; 1 hevre
Temps de cuisson : 45 minutes
Ingrédients pour 12 persannes

1,500 kg de semoule moyenne,

1 demi-hitre d'huile,

5qdesel

1 verre d'eaw de fleur d'oranges,

1 kg de duttes rrasees (ghers),
2Ty "W

| cull & th de ¢ en poudre
1 cuillére d thé de mm&lie.

5 grosses

e @ lo manthe

Préparation :

dt Mamie-Loure Tombel,
2y Edisony Mange

Fhariery 1 Syl
Maniedzare bembin

Farzsta mnivnitn ds Moo |

E

|

Préparation :

Peiriszoz los cafes dorosies ovee un pay
d'huile. Débomosezles de ks dichely
(mevenux, cupuled peais dures| Farmaz
une pale haomagéne af pelisser cvec ley
ingrédients (giralle gt connelly].

Melangez semoue el hiile en formant un
sabldé. Ajoutaz I'sau de Heur daronger
dons loguelle vous ouez deloye e sl
Travoillez boul e ajebit v pou d'eoy
[arwiron | equart & | demilive]

Divisez |o compos#on chienve an deus
parties égules. Formez we bode ovee v
parfie. Aplofisseelo Ygéement, Disposa:
audessus et da kb meme maniee lo boule
de cofes puis recosmez ovec i densame
portion de pote

Etendaz cas trais couches au rouleau o A
bz min @n une abcie ronda oyent un cen
limére d'epoises. Couper en lionges
osser grands, Foes cuire do pridirence
sur un bodjing cleslddie sur e plague e
far placée zur un kansun, Lonqu'ume foca
esl bien rouge, reloumez & failes cuire
I'cutre face.

SALADE D’ORANGES
A LA CANNELLE ET
THE A LA MENTHE

Temps de préparation : 20 mn
Temps de cuisson : 5 mn + Th ou réfrigérateur
Ingredients pour 4 personnes

1 willérée 6 soupe d'eau de fleur d'oranger
1/2 wileréee a cofé de cannelle

7 willerées @ café de the ver!
1/2 bouguet de menthe fraiche
8 o 10 morceoux de sucre

Pelez les oranges & vif et prélevez les suprémes. Mélangez
les dans un scladier avec Feaw de feur d’urcngﬂr el o
cannelle. Réservez 1h au frais. Préporez le thé & la men
the - laites chauflaz B0 cantilitres d'sou, Versez | dans
une théigre gvec le thé vert, la sucre & |o manthe Freiche
laissez infuser 2 & 3 minutes. Réportisez les corfiers
d'oronges en roscce dans une assiste. Servez ovac la tha
a la menthe bien choud.



FEUILLETE A LA  ripootion:
' Mélangez convennblemant forine beurre of sed, péiris-
PATE D mn DES sez cefte, pote assez longlemps en ojoutant 41 néces

saire | ou 2 verres d'eau Efdlez la pdte au rouleay en

feuilles tras mincas ; beurrez un plat rond allant ou four.
Temps de préporation : 1 hewre 30

Temps de cvisson : 1 heure Siﬁaﬁ mﬁmmiéﬁfﬂ"ﬁ de Y:& a; lo Eﬁﬂ“
W‘ eborder et ancuisez-lo de bewrs & 'oide d'un chifbon,
l Ly * Pt Relaire 'cpération avee 7 a 10 feuilles or mazmum.
INGREDIENTS POLR LA PATE Etalez sur 'épaisseur ce toules ces imilles une couche
4 mesures de forine de péte d'amandes, puis reprenez la superpasifion des

1 demi-mesure de beurre fondu [smen), tevilles comme précédemment.

1 |in|:h _ﬁl_sal. hlun'e._nid.

ENTS POUR LA PATE D AMANDES

Coupar en losonges, garnisser chooun d'eux d'une
omande mondée el arrosez le tout d'un peu de beurre,

3 mesures d pmondes moulues meltez & cuire 1 heure environ 8 four choud. Dés lo
[ou de noix selon voire gout), cuissen at 6 chovd, orrosez da misl keadi qua vous
1 mesure de sucre fin, aurez parfumé avec quelques d'eoy de feur
un peu de coanelle, d'oranger. Le jour suivant, déochez chague losange of
1 verre o the d'eou de Hewr doronger. -phaez-gLss dans des moules en popier

CROUSTILLANTS
AUX ABRICOTS

Temps de préporation = 15 mn
Temps de cuisson : 5 mn
ingrédients pour 6 personnes

1 boie d"Abricots demi-fruits §20g
ou sirop St Momel
1 baite de Framboises 425¢
ou sirop St Momel

de beurre 50g de sucre
b levilles de brick '
40y da miel liquide i
40g d'amandes effilées a

Préporation :

Prachaulfez wvotre four th& [THOTC)
Egoutiez e podlez les abricots avec le
beurre &t le sucre. Baurrez les fauilles da
brick de: daux céilds Disposez les abricots
a l'intérieur et déposez le miel et les oman-
des. Formez une bourse et lermezla avec
de: piques an bais. Enfournez 5 minutes
environ pour obtenir une brick dorée el
crousfillante. Présentez en refirant les pigues
en bois Pour lo décoration, réchauffez les
tramboises el foites réduire le sircp.
Décorez avec les framboisas ef réportissez
le sirop autour des croustillants.

Suggestion :
Voot poirver Fapommet bat croustiless: 4n rriong'a
#f lew plfer wn porimheullle. T 5 Wamed




RIZ AU LAIT
ET AU CARAMEL

Temps de préaparation : 5 minutes
Temps de cvissen : 12 minutes

Ingrédients pour 4 a 6 personnes

?Eﬂg de riz, 1 litre: de loit,
ida sutre I3 culclurm @ soupe),
"ﬂlFIl 1 pincée de sel.
INGREDIENTS Pour le coroma
100 g de sucre, un peu d'sou.

Préparation :
lavez soigneusement le riz. Egouttez. Jatez
la dons una cosserole pleine aux 3/4
d'eou boulllante frés pev solée. Donnez
guelgues bouillons el refirez. Egouttez.
lelaz la donz le loit bouillant wanilie
laissez cuire & feu trés doux sans remuer
ndonl 15 mn environ, Ajoulez le suere ef
E:eissez cuire ancore, [usgu'o Cuisson come
pléte du riz (ne loissez pas rop sécher).

.w.l

Mamllez Ies H}CI' g de SUCTe mre‘c 1 /2

CREME A LA
MAIZENA ET
AUX AMANDES

Temps de préporation : 5 minutes
Temps de cvisson : 12 minutes
Ingredients pour 4 @ b personnes

| litre de lait,

| tasse de maizena,

| losse de sucre,

| willerée a soupe d'eou de fleur d°oronger,
I poignée d'omondes non mondées

el concossees.

Preparation :

Délayez la sucre el lo moizena dans le lail
froid. Parfumez & I'ecu de fleur d'oranger.
Foites cuire o pett feu sons cesser da
remuar pour que |a créme n'atlache pas

lorsgue le mélonge ouro lo consistance
d'vre bouillie ossez légére, refirez du feu
Versez dons des assiefbes
cOncosiees.

plates. |

VELOUTE
DE RIZ AU LAI

Temps de préporation : 5 minut
Tmﬁkslm:ﬁﬂl?m;;
Ingredients pour 4 a b personnes

1 verre o eou de rz en poudre,

1 e da loit

7 il i soupe o eou e o d eeange
1 werre de saore eritallisé,

Cannelle.

Préporation ;

Reduisez le riz en poudre sons le |
Ajoutez le Sucre o mélangaz. Versez
sus pefil 3 pefit b bt froid en remuan!
une cuillére en bois.

Aromatisez d'eau de feur d'orar
Mheltez & cuire sur leu doux en confinu
remuar sans arat. Lersgue [e mélong

époisi [genre de bouili, retirez du f

Versaz dons une oesiatie plale ef dé
ave de lo connelle en poudre en fon

Soupoudrez  d'amandes
loissaz refroidir et sarvez

verre d'eau. Loissez cuire. Refirez du feu
guand ce sirap devient roux, ne laissez pos
noircir, Verez la caromel ercore choud
dans de pefits moules. Versez dessus le riz
au bait. Servez haid.

par exemple das roies enlrecroisées.

BISCUITS
AUX AMANDES

Temps de préparation : 15 mn

Cuisson : 15 a 20 mn
Ingrédients pour 15 d 20 biswits
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200 gr de poudre d'amandes, 175 gr de suere ghoce
2 jounes d'euf, 15 @ 20 amandes entieres

Préparation :

achaultez le four o 160° ih.8). Dans un solodier,
melangez lo poudre d'omandes ovec 125 gr de
sucre gloce. Incorporez les jounes d'euf et mélan.
gez bien lo pate.

Sur le plan de trovail, inconnez des peties boules de
rma de |a taille d'une noix et uppzahssez-las Roulez-

dans le sucre g|ucu restant ofin qu 'gltes saianl
totalement recouvertes, Enfoncez une amande entiére
au centre. Dépasez les biscuits sur | plague du four
recouvert de popier sulturisé, Enfournez et loissar
cuire 15 & 20 mn jusqu’a ce qu'ils soient bien dores.

Rt ecrraide di Marcced |
te Morie-Loees Tombini,
ouz Editieas Manga,

Phedoa ot Siyliame
Marie-Lairg Tomblnl




TRIANGLES
AUX POMMES
ET SAUCE FROMAGE

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cvisson : 5 minutes
Ingrédients pour 6 @ 8 personnes

5 pommes Golden, 1 paque! de feuilles de brick
2 willéres a soupe de roisins secs

17 dl de Sauce Fromage Elle & Vire (1/2 poche)
60qg de Beurre Gostronomique Elle & Vire

6 willéres o soupe d'huile de tournesal

1 pincée de muscade

1 wwillére 6 soupe de graines de sésame

Sel, poivre, 1 gousse d'ail

Préparation :

Laver, peler et couper les pommes en petits mor-
ceaux.Hacher la gousse d'ail.Dans une poéle, taire
fondre 30g de Beurre Gasironomigue E|E & Vira, y
ajouter les morceaux de pemmes, les raisins secs et
I'all : faire dorer @ feu vit. Verser lo Sauce Fromage
Elle & Vire et loisser cuire 3 & 5 minutes & feu doux.
Soler, poivrar et ojouter ko muscode au dernier
momenl.

Détracher las favilles de brick at les plier en daux, une
par une, pour oblenir une demie luna Sur lo Furria

droite de lo fauille de brick déposer une cuillére &
soupe de la préporction (pos frop prés des bords).
Replier lo feuille de brick pour lui denner lo formea
d'un triangle. Rapéter autani de fois que nécessaire.
Faire Fﬂnéifa 30g de Beurre Gaosironomigue Elle &
Vire el y foire derer led triongles. Puis les déposer sur
un papiar absorbant. Saler, poivrer et porsemer de

graines de sésame. Déguster chaud.

SALADE DE FRUITS

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 0
Ingrédients pour 4 d 6 personnes

5 oranges, 1/4 de melon, 2 dtrons, 2 bonanes 2 pommes,
1 bonne poignée de cerises denoyoulbes,

1 willerées a soupe de sure cristallis,

| willerée a soupe d'eau de fleur d'oronger,

1 sochet de suere vonille,

1/2 willerée a cofé de connelle.

Préporation :
Coupez le melon et les pommes épluchées en petils
des. Coupez les banones en rondelles de 1/2 cm
d'epaisseur environ, Epluchez 3 oranges. Enlevez les
El;pins a chaque quartier et coupezdles en 2
noyautez les cerises, Maettaz le tout dans une
coupe o fruits. Amrosez du jus de 2 cranges et de 2
citranz. Soupoudrez de sucre. Aromatisez d'ecu de
fleur d'oranger, de vanille et de cannelle. Servez
bien frais.

b e

MANDARINES CONFITES

Temps de Préparafion : 30h (macération) et 15mn
Temps de Cuisson : 20 minutes
Ingredients pour plusieurs personnes

4 kg de mandarines (pefites el peu mures),
4 kg de sucre.

Préparation :

Foites mocérer les mandarines laissées entiéres avec leur peou dans ['eau
pendont 24 heures. Egouttezles. Préparez un sirop trés épais ovec le sucre ef
un litre d'eau environ. Plongez-y les mandarines.

lnissez cuire a petit feu pendont 10 @ 15 mn, Versez dans une cuvetie & lois-
sez macerer 5 a & heures. Remettez & cuire 2 ou 3 mn seulement aprés ébul
lition puis retirez les mandarines et laissez &paissir le sirap. Remettez le fout
dans lo cuvette et laissaz mocerer une seconde fois. Répétez |'opération
jusqu'd ce que vas mandarines aient chsorbé lout ou presque tout le sirop

Rongez les fruils sur une grille ef loissez sécher dans un endroil sec e adré
puis passez les un instant dans un four doux (feu éteint). Rangeztes dons un
bocal et fermez hermatiquement




AUX DATTES, AUX AMANDES ...

PASTILLA DE POMMES

& SA CREME ANGLAISE

Temps de préporation : 15 mn
Temnps de cwisson : 10 mn ou four
Ingrédients pour 4 @ & personnes

4 pommes galden

d4ab def:?iﬂ:s de brick
20 g de Beurre Gostronomigue Elle & Vire demi-sel
el une noisette de beurre

| cuilkére @ cofé da Mewr d'oronger
T tuilléres @ soupe de miel

2 cuilléres o soupe de suore semoule
33 d de (réme Anglaise Hle & Vire

eporation : Hochenflear
Préchauffer le four & thermostat 7,8 —ovar &l
peler les pommes. les couper en 8 quarfiers el refirer les

ins. Faire chauler une noisette de beurre dans une podle o
y Mmire dorer les pommes doucament. Ajoufer le miel ef fairs
chauffer encore quelgues minules & feu res doux. Arrter lo
cuisson puis ojouter ko Heur d'oranger. Détacher les levilles de
brick une & une.

apartir les quortiers de pommes au canire des feuilles de brick
ef les plier pour recouvrir les pommes. Les maintenir farmer, sit
avec un pelit pigue en bois, soit en exarcant, avec les doigts,
une |égére pression sur l2 dernier pli.

Foite fondre 20 g de Beurre Gasionomique Elle & Vire, A
l'aide d'un pinceau, bodigeonner lo pastillc de beurre
fondu.Les plocer sur une plague allont au lour et saupoudrer de
sucre en poudre ou de sucre glace ou de cannelle. Enfourner
10 minutes : les postillos doivent &ve dorées, Servir sur des
assieftes, oecompognées de Crame Anglaise Elle & Vire.

CREME A LA CANNELLE
ET FLEUR D’ORANGER

Temps de préporation : 10 min
Temps de cuisson : 5 min
Ingrédients pour 4 personnes

3 briquettes de loit concentré non sucé Gloria, 5 jounes & veuls
1 wwillere o soupe rose de maizena, 100 g de sucre en poudre
3 cuillerées o soupe de flewr doronger | cillérée  café de connelle

Préparation :

Faites chaulfer le kit Gloria, Dans un salodier mélongez les
pauts avec e sucre ol o maizeno Versez lenlement la foit
chaud sur le mélange en toumant requligrement. Remettez le
fout dans la casseroi el, sur feu doux, lnissez épaissir | pré-
paration Ajoutez lo fleor d'oranger. Versez dons 4 poks.
Loissez refroidir au réhigérotesr & saupoudrez de connelle
ovant de sarvir.

BOURAK AU RIZ SUCRE

Temps de préparation : 25 4 30 minutes
Temps de cvisson : 8 d 10 mn (riz)

et 2.a 3 mn (Fritre)

Ingrédients pour 4 d 6 personnes

1 douzaine de feuilles de Brick,

250 g de riz, 1/2 litre de It 1 verre d'eay,

3 cuillerées a soupe de sucre semoale,

2 cuillerées o soupe deou de flewr d'oronger,

1 pincee de connelle, 1 pincée de sel, Huike pour friture, sucre gloce.

Rincez le riz plusieurs fois et égouttez. Foites |e revenir o petif
feu daons un peu de baure. Cowvrez le de lait et d'ecu
Ajoutez le sucre of e sel e forsgue |e riz ouro absorbé ol le
liquide refirazle san: &re lout & foif cuil, Versaz le ensuite
dans un récipient. agranez et parfumez de connefle &f d'sou

de fleur d'oranger et leissez refroidi,

Separez les fevilles de Brick, Disposez au bord de chaque
tauille une cuillarée o soupe da riz refroidi. Rabatiez les bords
de ke feuille sur lo farce. Enroulez la feuille en forme de cigare
en commengant par ke colé qui contient ka farce. Fates chouk
ter I'huile de friturs. Réduisez le fau et plongez les cigores
chans |o kriture, Dorez les 7 foces. Retiraz les af
égouttez bien. Servez choud ou fikde, accom-
pagnés de were glace.




¥




