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INCGREIENTS

I Poumons de mouton

I gousse d'ail

2 C. a soupe d'huile

I poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits
* 1/2 C. a café de poivre rouge
* 1/2 C. a café de poivre noir
* 1/2 C. a café de cumin

* Sel

P'REPARATI

Découpez les poumons en dés i "nlde de clseaux de cuisine

Faites bouillir pendant 15 minutes dans de 'eau
Faites égoutter dans un couscoussier
Mettez les ensuite dans une marmite avec la dersa (ail, POV 11§
poivre rouge, cumin et le sel).

Faites revenir avec 2 C. a soupe d'huile,

Ajoutez 1/2 litre d’eau et laisses cuire,

A demi-cuisson, ajoutez les pois chiches.

Finir la cuisson puis éteindre le fey.
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INGREIENTS VREPARATHON

| 200 g de foie de mouton

Faites revenir la piéce de fole dans 1 €4 soupe dhuble, pouy gl
® 1 piment bien moulu

Lacile -;ii.'i.ullih'l e petis déy

' 1/2 C. & café de poivre noir Préparez la dersa en faisant revenir les eprees (al, piment moul
' * 1/2 C. a café de poivre : : .
/ a café de po POIVIe rouge, poivre noir, carvi ¢l sel) dans 3 €. 2 soupe o ikl
rouge s . _ | | . ,
A K - v , & 1 i b ¥ ] il LIN TN 1 1g
o Mettez ensuite les petits dés dans une poéle, rajoutez la Vol
, * 3 gousses d'ail

e : . preparée avec 1/2 verre d'eau.
* 1 C. a café de carvi :

* 4 C. a soupe d'huile fois le £ | 1

5 3 L Ine fois le foie cuit, arrosez avec la C. i soupe
* 1 C. & soupe de vinaigre Une fois le foie cuit, arrosez avec Ia 1 SOuUpe de vinaig)
* Sel Servir chaud,

Couvrir puis faites cuire le tout a feu doux.
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INGREDIENTS PREPARATION

L ]

A a ¥ » '
I cervelle de mouton Metlez la cervelle ) Boullllr dans de Feau chaude

? L 3 ¥
< 0 3 poivrons Retirez [a ensuite et enlevez lui Ia couche supérieure

el I..l‘ 1 ¥
I tomate bien miir Coupez la en grands morceauy ef reserves

7 ] » AT 1 kr =
2 C. a soupe d'huile Dans une poéle, préparez la dersa en faisant revenir les picon (i
d soupe d hulie

Ajoutez les poivrons €grenés et découpés en petits deés aveo ok

[ > il . . . .
I gousse d'ail POIVIE rouge, poivre noir, cumin et sel) dans 2 ¢
* 1/2 C. a café de poivre rolge

* 1/2 C. a café de poivre noir

tomates épluchées et décoy pées.
* 1/2 C. a café de cumin

Faites cuire le toup

I s Us . t - - :

' Sel Quelques minutes avant Ia fin de la euisson, ajoutez la corvello ol
i continuez la cuisson 3 feu doux.

|
I
I REMARQUE :

| : . :

'| On peut ajouter 2 ou 3 ceufs battus en omelette 3 Ja preparation g
|f en laissant cuire encore 2 a 3 minutes,

|
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INCRITWI NS F'REPARATHI)

* 1 langue de veau Nettoyez Ta langue puls mettez 1o dans de V'eau trotde pendan
* 1 oignon I heure, ensuite dans de 'eau chaude pendant 15 minutes. o
* 1 tomate bien miire pouvoir enlever la couche extérieure
* 1/2 C. a café de poivre Mettre a bouillir dans de 'eau chaude pendant 1/2 heur
| rouge Découpez en petits dés, puis mettez ces derniers dans une o Vi
| * 1/2 C. a café de poivre recouvrant avec l'ail et 'oignon rapés ; ainsi que la tomate cpluchi
| noir cdecoupee o e
.' * 1/2 C. a café de cumin Ajoutez ensuite I'huile, le poivre rouge, le poivre noir, le cumii I
‘ * 4 C. a soupe d'huile persil, Iail et I'oignon rapés.
| * 1 bouquet de persil Faites revenir,
I ¢ 3 carottes Mouillez avecl litre d'eau environ puis faites cuire.
i: * 50 g de capres A mi-cuisson, ajoutez les 3 carottes découpées en rondelle.
|i * 50 g de champignons Quand c’est cuit, ajoutez le persil haché et les capres et lajss M
‘ﬂ' * 3 gousses d'ail pendant 10 minutes.

\ * Sel Servir avec des champignons ou avec des frites.
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INGREDIENTS PREPARATION

* 700 g de viande d'agneay Nettoyez les artlehaus
* 200 g de viande hachée Frottez les avec le 1/2
Dans une cocotte, mette
Ajoutez 'huile, e smen,

la cannelle.

* 2 kilos d'artichauts
e i un oignon rapé, |
* 3 C. a soupe d'huile

* 2 C. a soupe de smen
A mi cuisson, ajoutez les
Continuez la cuisson.

Préparez la farce en meélangeant la viande
pincée de sel et de poivre
Farcir les fonds d'artichau

* I poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits

* 2 oignons

* 1 ceuf

* 1 bouquet de persil

pois chiches.

L.

artichauts farcis, cuire le tout 3 feu doux.
Line fois la cuisson terminée,
rondelles de citron.

* 2 C. a soupe de riz étuve

* 1/2 C. a café de poivre
noir

* 1/2 C. a café de cannelle

* Sel

* 1/2 citron

Len ne gardant que les fonds
CiHtron ¢ réservez ley
2 1 viande COUPEe en morceaus

Faites revenir 3 feu doux, Couvrez d'eau et laissesr e

noir, 1 EEU[:, le PE‘]'&“ i];'ll’.'hl_-" el e ri

Une fois la viande cuite, retires la de la cocotte, disposer |y

décorez avec le persil haché ¢f (Jou

€ poivre nolir, le sl o

hachée, un oign i
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INGREDIENTS PREPARATION

® 700 g de viande d'agnean Tirez les feuilles de chou. | aites les blanchir 4 'eau bowi e
® 200 ¢ de viande hachée Dans une cocotte mettez la viande COUPEe en morceaux Ve
*1 choux huile, le smen, un oignon rapé le poivre noir, le sel et L canpplls
* 3 C. a soupe d'huile Faites revenir a feu doux. Couvres d’eau et laissez cuire
* 2 C. a soupe de smen A mi cuisson, ajoutez les pois chiches.
® 1 poignée de pois chiches Continuez la cuisson.
trenipés la veille et pré-cuits Préparez la farce en meélangeant la viande hachée, un oignon AP
* 2 oignons 1 pincée de sel et de poivre noir, 1 ceuf, le persil haché et v 114 i
* 1 ceuf Disposez les feuilles de chou 3 plat. Au milieu de chaque (1))
* 1 bouquet de persil posez une boule de farce. Bien les envel opper en forme de ety
* 2 C. a soupe de riz étupé paquets.
* 1/2 C. a café de poivre Une fois la viande cuite, retirez I de la cocotte, disposez los efliy
noir paquets farcis dans la sauce, les recouvrir avec |a viande et sy
* 1/2 C. a café de cannelle mijoter.
* Sel Une fois la cuisson terminée, décorez avec le persil haché ¢1 oy
* 1/2 citron rondelles de citron.

REMARQUE : on peut utiliser le coeur du chou pour en faire 1 sl
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* 7200 g de viande agnean
ou de poulet
* 250 g de viande hachée
* 1 poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits
« 1 bonne poignée d’amandes
entiéres bien blanches
* 2 C. a soupe d'huile
* 2 C. a soupe de beurre
« 1 téte d'ail
¢ 1 ceuf
112 C a café de poivre sel.
noir
* 1/2 C. a café de cumin
* 1/2 C. a café de cannelle
o Sel

Dans une marmite,
cannelle, cumin e sl )

Mouillez avec 1/2 litre d'eay environ,

Entre-temps, préparez les boulettes :

mijoter quelques minutes,
PR LIFER 1A Saiie
“ Jus d'un citron
* 1 jaune d'oeuf

Pour bien lier la sauce, prélevez une

du feu.
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mettez la viande ¢
Ajoutez I'huile e le Smen et laites revenir,

Ajoutez les pois chiches et les amandes dans la sauce et Livis
Ajoutez 2 gousses d'ail pilé et 1 ceuf, bien malaxer le

Formez des boulettes de 3 cm de diametre et réservez. | ¥ ' b 4 '
Une fois la viande cuite, plongez les boulettes dans Ia sauce of Jul

louchée de sauce, ajoutes i
d'ceuf et un jus de citron. Bien mélanger. Ajouter  la sauce

' la dersa (abl, poiviy Wi

Rl

Mélangez la viande hachée, Iq cannelle, le poivre noir, le il i
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INGREDINTS -

* 1 kilo d'aubergines (de

préférence rondes)

® 500 g de viande d'agneau

® 4 gousses d'ail

® 2 C. a soupe de beurre

* 2 C. a soupe d'huile

* 1 poignée de pois chiches
trempeés la veille et pré-cuits

® 1/2 C. a café de cannelle

® 1/2 C. a café de cumin

® 1/2 C. a café de carvi

® 1 pincée de poivre noir

® Sel

PREPARATION

Pelez les aubergines et dé oupez les en rondelles
Faites les frire dans une potlle avec 2 C. a soupe d'huile

Entre temps, préparez la dersa (ail, poivre noir, cannelle i
carvi et sel).
Dans une cocotte, metiez la viande coupée en morceas | e
diluée dans un peu d’eau et 2 ¢ 3 soupe de beurre et laisses revpiil
Ajoutez 1/2 litre d’eau puis ajoutez les pois chiche et laiss

A la fin de la cuisson, ajoutez los rondelles d’aubergines ¢ |
encore 10 a 15 minutes.

i LiIne
S EE

REMARQUE :
On peut décorer ce plat avec des feuilles de basilic bien parfumase
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EAC RN PR A AT B

* 1 lapin Depouillez, videz et coupez le lapin en Petits morceaux

* 500 g d'oignons Mettez le dans une cocotte

* 250 g de tomates bien miires Ajoutez les oignons coupés en lamelles, le sel, le curry et 'huils

* 4 C. a soupe d'huile f_-aue:a revenir jusqu'a ce que la viande soit bien dorée et que ol
* 1/2 C. a café de poivre noir L{?"LIE'_ o :

*1/2C. a mﬁ?demn}- jotitez ensuite les tomates épluchées et coupees en morcears Pl

encore revenir jusqu’a ce que la tomate exprime bien son jus, ¢f (i !
sauce soit bien réduite,
Servir chaud, garnir de persil.

* 1 bouquet de persil
* Sel

e
e
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INCRET N IR PA

* 1 cuisse entiere de dinde Flambez et nettoyez la culsse de dinde, frottez o avec di vl ol (I

: -
* 3 gousses d'ail reposer pendant 10 minutes

* 3 C. a soupe de beurre Rincez la et mettez la sur un plat beurré allant au fou
® 250 g de champignons crus Mettre dessus le poivre noir, e poivre rouge, la moutarde of b .
* 500 g de petites pommes frotter la dinde,
de terre rondes Ajoutez le thym, le laurier, le beurre et lail pile
* 250 g d'olives dénoyautées Faites cuire et arrosez avec de 'eau au fur et & mesure
* 1/2 C. a café de poivre noir En parallele, mettez les olives dénoyautées a trois reprises oyl
* 1/2 C. a café de poivre pour les déssaler el les egoutter,
rouge Pelez ensuite les champignons, les faire revenir quelques s
* 1 C. a soupe de moutarde dans du beurre et reserves.
* Thym pelez les pommes de terre les faire frire et resever.
* Laurier 15 minutes avant la fin de cuisson de 1a dinde, ajoutez |y
* Sel

champignons et les olives dénovautées,
Des cuisson, retirez du four, disposez le tout sur un plat, ¢t déeni
pourtour avec les pommes de terre.
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T FIT T

= 5IN) g dle vlande dagniing

= 3 tomates bien miires

* I aignon

* 2 gousses d'ail

* 1 poignée de pois chiches trempes
la veille et pré-cuits

* 1 bouguer de coriandre

* 1 branche de céleri

* 2 (. a soupe d'huile

* 2 C. a soupe de smen

Vous pourez ajouter guelgues

légumes ; 01 pomme de terve, 01

carelle et 01 courgette

Vous pouvez aussi ajouter : 01 C. 4

soupe de riz, de lentilles on de frik

[NGRETHENTS POLIE LE L VAN
{AMELANGER TOUS CFS INGREDIFANIS 1.4
VEILEE) &

* 2 . a soupe de farine,

* I C. acafé de levure

* jus d'l citron

* 1 verre d'ean

LES TINLCES

* 1 C. a café de safran

» 1/2 C. i café de cannelle

* 1/2 C. & café de poivre noir
1/2 C. @ café gingembre

1/2 C. & café i-‘ﬁ'ﬁbﬂ' moulue
1/2 C, a café carvi

Sel

PREPARAT NN

Mettre 1 viande dans L marmie, aved les tomates et les CHRL Ve
coupes; ainsi que les legumes, la corlandre, le célert Fhuile, le s o
les épices.

Le tout dans un litre d'eau

Mettre a cuire pendant 30 minutes,

Quand la viande est bien cuite, réservez la dans une assiette, el mixes
les autres ingrédients,

Remettez la viande et les pois chiches dans la marmite, verser le lovaln,
laisser cuire en remuant de temps a autre jusqu’'a obtenir une s
onctueuse, pour donner plus de gotn pilé deux gousses d'ail v
quelque feuille de coriande et une pincée de carvi, mettez le tout chang

la H'rira et retirer du feu et servir chaud.
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INGREDIENTS PREPARATION
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* 2 C. d soupe d'huile Frottez le bien avee du sel et laisses reposer pendant 10 mibo o

& IR » . E
a 2 C. a soupe de smen Rincez les morceaux de poulet et égouttez les

, e — |
* 1 poignée de pois chiches Disposez les dans une cocotte avec la dersa (mouillez Te pioen

trempés la veille et pre-cuits rouge et pilez le avec l'ail, le sel, le poivre rouge, le poivre nolr gt i

cumin ; le tout dilué avec un peu d'eau)

INGREDIENTS POUR 1.4 DERSA : Ajoutez I'huile et le smen et faites revenir Je tout 3 petit fen

i ' \
* 5 gousses d'ail Arrosez avec un verre d'eau et laissez cuire,

* 1 piment rouge sec (felfel letez les pois chiches dans la sauce en surveillant le niveau 'eay (1

ghaoua ou felfel driss) faut que la sauce soit réduite).

* 1 C. a café de poivre noir

- * 1 C acafé de poivre rouge REMARQUIE : on peut utiliser de la viande de mouton a la place dy

® 1/2 C. a café de cumin
| e Sel

poulet pour faire une " Chtetha Ihem ', comme on peut enlover I
piment, mais dans ce cas ce n'est plus de la " Chtetha .
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500 g de poulet Nettoyez bien le poulet e coupez le en morceaux

I gros oignon |l|HHt'.-f le bien avee du sel et lalsses Feposer pendant 10 mied
: Rincez les morceaux de poulet et égoutier les
I kilo de pommes de g Disposez les dans une cox otte et ajoutez 'oignon rape, e sol, |
4 C. a soupe d'huile poivre noir, la cannelle et I'huile |
I poignée de pois chiches Laissez revenir puis rajoutez 1/2 litre d'eau et laissez enco. g
trempés la veille et pré-cuits A mi-cuisson, ajoutez les pois chiches,
| * 1 bouquet de persil En paralléle, épluchez |es pommes de terre, coupez les en 1101 ik

un peu plus gros que des frites et faites les frirve.

|

|

* 2 ceufs Réservez les. 3

| Jus d'un citron On peut savoir que le poulet est bien cuit, quand la peau s ol g

! * 1/2 C. a café de poivre de la chair. ; }

'; noir A ce moment-la on peut lier la sauce avec la " akda " : préleves (g _ W)
|!  1/2.C. & café decannelle louchée de sauce, mettez la dans Une soupiere, puis ajoutes 1 |k

| .!' citron, 2 ceufs, du persil haché et 1/2 oignon haché menu M. L Tipee
b B .

| Se le tout puis en arroser Ja sauce

- A Pour éviter le gaspillage, il vaut mieux servir e« |, Hew

| la sauce a part, au lieu de les mélanger.
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INGREDIEN TS °

® 1 kilo de poulet {ou de
viande d'agneau)

* 1 poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits

® I gros oignon

® 3 C. a soupe d'huile

® 1 C. a soupe de smen

® 1/2 C. a café de poivre
noir

® 1/2 C. a café de cannelle

* Sel

POuUR LES BOULETIES
® 3 oeufs

® 200 g de fromage blanc
* 1 verre de chapelure

i)-“-’-‘*-uEﬂjljﬁw'@'yébbiuﬂtbinahrﬂlgau.bjﬁf
g&!ﬁmEﬂﬂLJ‘uﬂﬂ]Izhl‘;’jL* ﬁﬂ‘jﬂ‘dﬂﬂ‘}@ﬁ‘j

,f.-.anJl'._."_n.a.'.;_rL-l’n s Al

_ﬁdﬂlaﬁu&ﬂﬁgﬁdléﬁh 1.&_5.3.].;.]1ML_,¢;” zl>i Spea
-le}@d}”ﬁu.ﬁ.qju1 t..;"‘."l‘:'if“j*cl-"'."vd' =y ST 3o 3

: : ikie (5T a5ale

szl s uaedl g sl 4] dis aspuact g oyl sl Sl L,
Ao 1685 eaill B @Bl il yS L3S & JSU e . 2l

qEL?!JJ1jE)—QjI—_1&LLIjQE)SJI ;&F! s 3ulall |MHJ.ES.JLE

PREPARATION

Dans une cocotte, faites revenis pendant 10 minutes le revited

et deécoupé en morceaux avec l'oignon haché, 'huile, le sinen, lo |
poivre noir, la cannelle et le sel.

Ajoutez 1/2 litre d'eau - puis les pois chiches ( a mi-cuisson pailE

En parallele, préparez les boulettes : prenez la chapelure ol g
essoree, le fromage, les ceufs, et une pincée de sel et de cannelle, i
melanger le tout, formez des boulettes, faites les frire et reserved I

Au moment de les consommer, arrosez les avec la sauce et 1 poylel

:Mi :j_“l_a.“ls : By .I;..:. -.. I..I -1 : o

._--r,i_hl;_ﬁ-._]g_izh?_:l__' Ii

FL‘JIL,I&E'_.}E.,;LLJE.A_'I& E',_...... l‘

| ;F |-] E‘ ‘. - I |Ii:_:
42,3 5 ks daala 112

11—'.11=IJS_L] I-:l.:...u.-.
..:;L-.h,;,na "

aul fn £ 200 »
LA L e

o ey i g ] 8



f‘~.|..'.'|'|'||'|"x.". .I”l'.'rr'L.l.'l.lr-"-.

o Pﬂﬂh‘! entier Nettoyez bien le puuh-l eLcoupes le en morceaux

| * 1 gros oignon Frottez le |

| * 3 belles carottes Rincez les morceaux de poulet et égouttez les

* 4 C. a soupe d'huile

en avec du sel et laissey reposer pendant 10 o

Disposez les dans une marmite Ajoutez l'oignon rape, 1e vl I

| * 500 g d'olives dénoyautées poivre noir, la cannelle, le safran et I'huile.
* Thym Laissez revenir, puis rajoutez 1/2 litre d'eau et faire bouilli,
* Laurier Découpez les carottes en rondelles el rajoutez les a la propargtie
* 1 bouquet de persil En paralléle, mettez les olives dénoyautées a trois reprises ik i
* 1/2 C. a café de poivre I'eau chaude.
noir Les égoutter, puis les ajouter aussi en surveillant le nivean 'eqil [ !‘
* 1 C. a café de safran faut que I'eau soit réduite).
* Sel
[l faut que la sauce soit €paisse : pour cela, prélevez une o Iy
sauce, et mélangez la avec une C. i café de farine. une gousse d' i
du persil haché menu, et laissez mijouter et servez.
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* 1 poulet vidé et flambé

4 tomates bien miires

* 3 oignons

» 2 C. a soupe de tomate
concentrées

* 1 poignée de pois chiches
trempes la veille et pré-cuits

© 4 C. a soupe d'huile

< 1/2 C. a café de poivre noir

* 1/2 C. a café de poivre
ﬁ}ugﬂ FhiEn A

« 1/2 C. a café de cannelle

* 1 C, da café de Ras El -
Hanout

* H'rour

verre ' eau.

Laissez reposer pendant 5 minutes
Formez des boules.

forme d’enveloppes, puis faites les cuire

&1 F £ 5 iriny

. 5[}'!3' df -smn.m.l.ﬁﬁe. i :
* 500 g de farine d'eau.
* 1 C. a café de sel

poulet et de pois chiches.

le poulet peut étre remplacé par de la viande.
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lamisez la semouline et la farine, Faltes un pults au centre et verses | /4

Travaillez cette pite jusqu'a ce qu'elle devienne élastique et maniihlg

Sur un tajine bien huilé, étalez ces boules trés finement en les plidit en

Faites revenir le poulet en morceaux avec I'huile, les oignons les
tomates épluchees et découpées, le sel, le poivre rouge, le poivie 10l
la cannelle, le h'rour, Ras EI Hanout et la tomate concentrée.
Ajoutez 1 /2 verre d'eau et laissez mijoter,

A mi-cuisson du poulet, ajoutez les pois chiches, en vérifiant le nivea

Lorsque tout est cuit, coupez les feuilles de msemen en morceas
* Eau Disposez les dans le plat de service, arrosez de sauce et garnissez e
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INGREDIENTS : PPREPARATNON

* 1 poulet moyen

* 1 paquet de rechta vendu
dans le commerce

* 1 poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits

* 1 oignon

potvre et la cannelle,
Ajoutez 1/2 litre d'eau et laissez mijoter.

toujours le niveau d'eau.

d’huile et 1 C. A café de sel.
e 2 a3 navets

* 4 C. a soupe d’huile

* 1/2 C. a café de poivre remettre a évaporer une deuxiéme fois.

Faites revenir le poulet en morceaux avec 'huile, Foignon, le sl g
A mi-cuisson du poulet, ajoutez les pois chiches .

Apres 15 minutes, ajoutez les navets et faites encore cuire en surviell Ll
Entre-temps, préparez la rechta : mouillez puis ajoutez 1 €., a soupe

Malaxez le tout puis disposez dans un couscoussier beurré.
Une fois évaporé, retirez du couscoussier, mouillez encore une [ i el

noir Retirez du couscoussier, disposez dans une terrine et beurrez.

* 1/2 C. a café de cannelle
e Sel

Servir dans un plat, et arrosez avec la sauce et le poulet.

Hemarque : le poulet peut étre remplacé par de la viande.
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INCRETHEN TS

e 1 kilo de viande

o 1 kilo de couscous maison
ou contmercial

* 1 poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits

e 1 gros oignon

* 2 courgettes tendres

e 2 carotles

o 2 navets

» 2 tomates bien miires

* 1 C. a soupe tomate
concentrée

* 4 (.. a soupe d'huile

» 1/2 C. a café de poivre
noir

© 1/2 C. a café de poivre

roge
* 1/2 C. a café de cannelle
» Sel

i

PPREPARATION ¢

Dans une marmite, mettre la viande coupée en morceaux, 'olgnon
rape, le sel, le poivie noir le poivre rouge, la cannelle et 'huile pui
laissez revenir,

J:'"hjﬂ.".lLlli."'-{ les tomates |‘J'L‘|L‘L'.'-i el 1.|l.’q'l.‘r!.tj'h.'l.'h en morceaux avec 1 L, a soupw
de tomate concentrée,

Laissez mijoter. Ajoutez ensuite 1 litre d'eau environ, puis a i
cuisson, ajoutez les légumes découpés en morceaux et les pois chiclys
Continuez la cuisson.

Entre-temps, préparez le couscous : mouillez, égouttez , puis ajoutes |
C. a soupe d’huile et 1 C. i café de sel.

Malaxez le Lout puis disposez dans un couscoussier beurré.

Une fois évaporé, retirez du couscoussier, mouillez encore une fois |
remettre a évaporer une deuxieme fois,

Retirez du couscoussier, disposez dans une terrine et beurrez.

Servir dans un plat, et arrosez avec la sauce et la viande.

Remarque : la viande peut étre remplacé par du poulet.
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'+ 500 g de riz Faites cuire une mesure de riz (500 g) dans 3 mesures d eau salée
* 1 morceau de poulet avecl C.a café d'huile et 1 C. a calé de safran, puis le mettre a
* 1 morceau ﬂi 'E:'x de veau égoutter dans un couscoussier.

S marcki Si En parallele, faites bouillir les moules et les tétes de crevettes dans
« 200 g de crevettes : % : :

‘ une casserole jusqu'a ce que les moules s'ouvrent,
« 1 calamar i : :
Préservez le jus de cuisson.

= 100 ¢ de moules b ] | e 1 " | I
5 afiim 1 i & & ] Fyh L] o 'l;: =

: lapin, le calamar, les moules et les morceaux de seiche (sépia).
(sépia) : : . W i . _
+ 1 oignon Les faire ensuite revenir avec l'oignon, l'ail, le sel et le poivre noir.
« 3 gousses d'ail A mi-cuisson, ajoutez les crevettes décortiquées, les poivrons égrencs
« 1 poignée de petits pois et découpés en morceaux, puis les petits pois, les carottes découpévs
« 1 C. a soupe de tomate en petits morceaux et les tomates pelées el coupées elles aussi en
concentrée petits morceaux.
+ 2 tomates
’ "E?Pﬂ""m'“ Arrosez au fur et 3 mesure avec le jus préservé puis laissez mijoter
* 2 carottes

pendant 15 minutes. -
S'assurer que tout est bien cuit, puis disposez le riz dans un plat et
servez votre paélla.

« 3 C. a soupe d'huile
» 1/2 C. a café de poivre

rouge
- 1/2 C. a café de paprika , o
+ 1 C. a café de safran crnargoe - On peut trouver le mélange de paélla préparé en vente
s Sel dans le commerce.
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INGREDIENTS PREPARATION ¢

* 5000 g de crevettes decortiquées
* | pignon
* 2 tomates bien miires

Lans une marmite coupé loignon finement, faire revenir avec 'huil

ajouter la canelle, le poivre noir, le paprika, le sel

* i 0 > > S M1 ¢ couvrir d eau, ajouter les pois chiche:
* 2 C. a soupe de tomate Au bout de quelques minutes couvrir d'eau, ajouter les pois chichi
concentreée et laisser cuire 15 minutes, ajouter les crevettes et cuire pendant 10
* | poignée de pois chiches minutes.

trempés la veille et pré-cuits
* 2 C. a soupe d'huile
e 2.4 3 gousses d'ail
e 2 C. a soupe de vermicelle
(ou de riz ou de frik, selon
votre choix)
* 1/2 C. a café de poivre noir
1/2 C. a café de cannelle
1/2 C. a café de paprika
1 bouguet de coriandre
Sel

Verser le vermicelle, la coriandre et servir,
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INCREDIENTS PR PARATI

* 1 kilo de poissons (ras Dans une petite marmite, faites boulllir le poisson avec le sel et L
casses, merlans ou autres) poivre noi

« 1 oignon En paralléle, mettez tous les ingrédients restants dans une cocolt

» 2 pommes de terre remplie d'1 litre d'eau, et faites les cuire pendant 30 minutes

« 2 carottes

* 2 courgettes lendre

» 2 tomates bien miires

e 2 blancs de poireau

« 1 C. a soupe de tomate

cuisson.

Quand le poisson est cuit, mettez le a part, égouttez le, enlevez ey
arétes, émiettez le et meltez le a part ; tout en préservant le jus de

Quand les autres ingrédients sont cuits, enlevez le thym et le lauric
et mixer le tout en ajoutant le jus de cuisson et le poisson émiett
C'est cette soupe que l'on appelle la soupe de poisson,

concentrée INGREDIENTS POUR LA ROUNLE:
* 4 C. a soupe d'huile 1 piment :
* 4 gousses d'ail 2 gousses d'ail
* Thym 2 jaunes d'ceuf
 Laurier 1 pincée de safran
» 1/2 C. a café de poivre 1 verre d'huile d'olive
noir 1 pincée de sel
* 1 C. a café de safran PREPARATION DE LA ROUILLE:
» 1/2 C. a café de paprika Montez les 2 jaunes d'ceufs et la pincée de sel en ajoutant de I'huile
» 2 a 3 branches de persil d’'olive au fur et a mesure pour obtenir une sorte de mavonnaise.

Pilez ensuite le piment et |'ail et ajoutez les a cette mayonnaise aved

le safran.
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T TR o b l”.f” PARATTON

* 300 & de viande dagnean

* 1 oignon ans une marmite coupez la vinnde en PELHS Morceaux et meties |

* 2 gousses d'ail a4 culre

# IFH&{HE’{- de p{!f:& chiches Ha hez tIL‘h.“l“."i |’,;p|_k:ilc:'ll. 'l dil ez e | 1 VT NOIT, le papr ijn-.l. le I
trempes la veille e Pré-cuits cannelle, 13 coriandre, le céleti. Ihuile et Vi

@ e 2 £l - . ¥ g = ] 1 -
2C. a soupe de sauce toma Faire revenir, ajoutez I'eau de maniere i tout recouvrir,
& concentree

: : ’osez dessus un couscoussier 4ns lequel vous aurez mis 2
o2 % 3 tomates Bisk e !. Osez dessus un cousce ussier, dans Iuim.r Ous aurez mis 2 tom.
* 1 bouquet de coriandre Quand la tomate est cuite, ecrasez la au fur et a mesure.

= Menthe Ajoutez les pois chiches et le frik, au bout de 15 a 20 minutes la
* 1 branche de céleri Chorba est préte.

3 C. a soupe d'huile

I C. a soupe de smen

1/2 C. a café de poivre noir
1/2 C. a café de paprika

1/2 C. a café de cannelle

I C. a café de Ras FI Hanout
I verre de Frik trempé dans
Veau pendane 15 nrntes .
* Sl e

Avant de servir ajouter la coriande coupé finement,

& W

T, JE T,
" -

e Ly -
i I i
N e

Vous pouvez ajouter fuelques
Wgumes ; 1 pomme de terre,
I carotte et 01 courgetie,
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'

1 Lilo de calamar
« 100 gr de viande hachée
© 1 gros oignon

Videz et nettoyez le calamar, puls metez le a part,

Préparez la farce : mélangez le riz, I'oignon rapé, les restes de calamal

; " nettoyée, le persil haché menu, la viande hachée, I'ceuf, le poivie noli

* 3 tomates bien miires
L g et le sel.
» 2 C. a soupe de riz étuvé —_ o b | ,
; <N TOUrTer |e calamar, puis refermer avec 2 cure-dents pigques en ool
© 3 gousses d'ail o P e o L
» 1 bouquet de persil (comme indiqué sur la photo).
“ 1 oeuf Préparez la sauce : pelez les tomates, découpez les en morceaux puii
 Thym faites les revenir dans une poéle avec 2 C. a soupe d'huile, I'ail pile, e
» Laurier thym et le laurier.
© 1/2 C. a café de poivre Salez, poivrez et plonger les calamars ajoutez un verre d'eau puis
noir faites revenir jusqu'a ce qu'ils cuisent.

» Sel
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INGREIDIENTS ¢ P'REPARATNON

* 500 g de viande d'agneau
* 1 oignon moyen

* 250 g de pruneaux

» 250 g d'abricots séchés

Dans une marmite, mettez la viande avec un oignon rapé, Te e
fondu, la cannelle et le sel.

Faites revenir, puis ajoutez 2 verres d'eau et 100 g de sucre,

* 1 poignée de raisins secs En parallele, trempez les pruneaux, les raisins secs et les abiloots
* 1 C. a soupe de beurre seéches dans de I'eau chaude pendant 1 heure jusqu’a ce qu'ils gon(le
fondu

* 200 g de sucre

: Les ajouter a la viande avec l'eau de fleurs d’oranger et 100 it1en
s 1 verre d'eau de fleurs

grammes de sucre et faites cuire pendant 1/2 heure environ

d'oranger
« 2 belles pommes 10 minutes avant la fin de la cuisson ajoutez les pommes éplucheey ol
» 1 C. a café de cannelle COUpEes en morceaux.
* 1 petite pincée de sel La sauce doit eétre moyenement réduite.
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NOREDIENTS PREPARATION

300 g de poulet
I oignon
I poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits
* 2 C. a soupe d'huile
* 1 C. a soupe de smen

Nettoyez bien le poulet, puls frottez le avee du sel
Apres un petit moment, rincez le Puis |_||'|.m||u'f le en petits morcsil
¢t placez le dans une marmite,
Hachez dessus l'oignon. Ajoutez 'huile. le smen, le sel, la cannelle o
le poivre noir,
ey Faites revenir pendant 10 minutes, ajouter les pois chiches, couvily
i ;:;“{T" ff;;;::ile;ﬁrr; iy d€au el iumr L‘.Llltf‘l_‘ 1/2 h-‘:l_fr_u, ala cuisson du poulet verse |
12 C. 4 Lﬁ_ﬁj ol ‘Ll.'i';‘l'l'l'lI{'Ei“L'. l;;tlE‘Fii.'.:-‘! cutre 10 minutes puis I.m.'-u- une I]rm.v.nu aved |
R : jaune d'oeuf et un peu de sauce prelever le jus de citron et le el
Sel Versez le tout bien melanger et retirer du feu.
POUR LIER 1A SAUCE : LY
REMARCHH
51 vous voulez obtenir une chorba tres épaisse, ajoutez 02 ponies

o 1 jaune d'ccuf ) ]
J ' / de terre au début, et écrasez les au moment de mettre le vermicoelle

* Jus d'1 citron
* 1 bouquet de persil
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NOREDIENTS PREPARATION

300 g de poulet
I oignon
I poignée de pois chiches
trempés la veille et pré-cuits
* 2 C. a soupe d'huile
* 1 C. a soupe de smen

Nettoyez bien le poulet, puls frottez le avee du sel
Apres un petit moment, rincez le Puis |_||'|.m||u'f le en petits morcsil
¢t placez le dans une marmite,
Hachez dessus l'oignon. Ajoutez 'huile. le smen, le sel, la cannelle o
le poivre noir,
ey Faites revenir pendant 10 minutes, ajouter les pois chiches, couvily
i ;:;“{T" ff;;;::ile;ﬁrr; iy d€au el iumr L‘.Llltf‘l_‘ 1/2 h-‘:l_fr_u, ala cuisson du poulet verse |
12 C. 4 Lﬁ_ﬁj ol ‘Ll.'i';‘l'l'l'lI{'Ei“L'. l;;tlE‘Fii.'.:-‘! cutre 10 minutes puis I.m.'-u- une I]rm.v.nu aved |
R : jaune d'oeuf et un peu de sauce prelever le jus de citron et le el
Sel Versez le tout bien melanger et retirer du feu.
POUR LIER 1A SAUCE : LY
REMARCHH
51 vous voulez obtenir une chorba tres épaisse, ajoutez 02 ponies

o 1 jaune d'ccuf ) ]
J ' / de terre au début, et écrasez les au moment de mettre le vermicoelle

* Jus d'1 citron
* 1 bouquet de persil
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INGREINIENTS PREPARATIC

s #
* 250 g de viande d agnean Mettez la viande dans une marmite

] “ande . .
ou de viande boucané Hachez dessus 01 oignon et les tomates avec 3 ¢ A soupe d'huile

(kedid) i sl | : :

* 3 mesures de semoule :"}lfum.-*rlu. sel, le poivre noir, |.l. polvre rouge et Ras Il Hanout,
moyenne Faites bien revenir pendant 15 minutes

* I mesure d'huile Ajoutez de l'eau chaude, verser les lentilles bien trié et lavé et les

* 1 oignons légumes.

> 1 foniate bien milre Remettez le tout a cuire

® 2 C.a soupe de tomate # ' . .
mncmtfrﬁep En parallele, mettez la semoule, un oignon haché menu, la mentl..

¢ 1 poignée de lentilles le Ras Fl I-Iapnut, le poivre noir et le sel.

* Légumes de saison coupés Ajoutez I'huile et ramassez avec I'eau Jusqu'a obtenir des boules ¢ |
en petits morceaux taille dun ceuf.

(pommes de terre, carottes, Mettez a cuire dans la sauce jusqu’a cuisson des boulettes de sermonle
courgettes, navets... )

* 1 bouquet de coriandre Au moment de servir, ajoutez la coriandre et la menthe.
et menthe

* 1/2 C. a café de poivre noir

* 1/2 C. a café poivre rouge

* 1/2 C. acafé de Ras El

Hanout

* Sel
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INCRE IV A VREPARATICD

* 1 pied de veau (achetez Mettre le pied de veau coupé et lavé dans la cocotte, ajouter dessin |48
le nettoyé et coupé en dérssa (1ail .ﬂ les épices ;_ulr.t.}. Phuile et lalsser cuire F'H..'[I-I.I.IHI I
heure puis ajouter les haricots trempeés Ta veille et la cuilliere & o

50 de tomate et continuer la cuisson Jusqua ce que le pied de vean o |l
* 250 g d'haricots blancs haricots soient bien cuites.

(trempé la veille) Servir chaud.
* 1 gousse d’ail
* 2 C. a soupe de tomate
concentrée
* 1/2 C. a café de cumin
* 1/2 C. a café de felfel driss
* 1/2 C. a café de poivre noir
» Sel

morceaux)
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INGREDIENTS . PREPARAINON |

* | téte de mouton Ht"‘ll”}’t".-" la téte de mouton, COupez i en morceaux Puis mettes la
e . . P . ; cuire dans une marmite remplie d'ean additionnée de sel, jusa
* 1/2 C. a café de poivre noir : MpHe deau additic JUSCIEN

que la peau se sépare des os.
Enlevez les os puis coupez le reste en p

* 12 C. a café de poivre rouge
* 1/2 C. a café de cumin

etits morceatx.

Meltez dans une cocotte, puis ajoutez dessus |a dersa (ail, sel, polviy

* 4 C. a soupe d'huile NOIL, Poivre rouge et cumin).

* 1 poignée de pois chiches Laissez revenir apreés avoir ajouté de I'huile.
;0 ; it Ajoutez 1/2 litre d'eau et laissez bouillir.

trempés la veille et pré-cuits A 1/2 litre d'eau et laissez bouillir

e 1 téte d'ail

| que la sauce soit bien réduite.
* Sel

Servir avec des tranches de citron.,

Ajoutez ensuite les pois chiches et continuez de faire cuire jusqu’) o
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INGREDIENTN ¢ PREPARATION

* Tripes de mouton

® 500 g de courgettes tendres
* 1 gousse d’ail

* 1 bouquet de coriandre et

Nettoyez et lavez bien les (ripes. Découpez les en petits morceiis il
mettez les dans une marmite

Ajoutez la dersa (ail, sel, poivre noir, poivre rouge et carvi) ¢t 'l
laissez revenir,

persil Ajoutez de l'eau jusqu'a tout recouvrir et laissez bouillir pendan
coriande(kosbar) Ajoutez ensuite les pois chiches, et aprés 15 minutes ajoutes I

3 C. a soupe d'huile
* 1/2 C. a café de poivre
rouge
® 1/2 C. a café de poivre noir
*1/2 C. a café Carvi
& Sel

courgettes découpées dans le sens de |a longueur.
Des cuisson, présentez en décorant avec de la coriandre et du oyl
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Nettoyez les tripes et découpez les en 5 ou 6 grands morceaus d'y

* Tripes de mouton (avec les égale grandeur, de maniere que chaque morceau plié en 2 lone i
pumons of les "?f’”?"“_“)} poche del0 cm de coté environ,
* 1 poignée de pois chiches Découpez les poumons en dés puis faites les bouillir pendan
trempes la veille et pré-cuits minutes.
* I bouquet de coriandre, persil Dans une terrine, mettez I'oignon, les pois chiches, les petits pualy
et menthe coriandre le persil et la menthe hachés, I'ail et 'oignon rapés, lo rig
* | poignée de petits pois poivre noir, le poivre rouge et le sel.
* 2 C. a soupe de riz étuné Meélangez bien. .
* 1 petit oignon Parallelement, cousez les morceaux de tripes a I'aide d'une aiguille TR H,-m'-’l'""-" N o
* 2 gousses d'ail d’un il solide, en laissant une ouverture pour pouvoir les rempli o TR ) G
* 1/2 C. a café de poivre rouge Mettez la farce dans les poches sans trop les remplir pour qu'clles | ¥ova ot
* 1/2 C. i café de poivre noir risquent pas d'éclater. : g Bt s,
« Sl Terminez de coudre la partie ouverte. : CEME T A

Mettez a bouillir dans une marmite a peine remplie d'eau et '
soupe d'huile.

Pendant la cuisson, piquez avec une aiguille 5 ou 6 fois, pour «1'cll§
puissent lacher leur jus.
Servir.

HEmarQue : Ce plat peut étre consommé froid et coupé en rondelli
comme du cachir.
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