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sps3  Riza fnits sec
Borgol
Noicer (pates) au poulet

Riz dierbien
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~ Kabkabou Chorba 2 la vapeur
* (sauce aux varianies)

e

o Riz aux Calamars

Sauce aux Seiches

-
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hachte | cuillerée ¢ harisa
« ail, conandre- sel
AR 'mlﬂﬂlg{*
-+ e, dsoupe de farine
«une branche de oflen ol

du persil
o] cuillende de concenrd

Préparation :

o Assaisonnez la viande de’sel; de| assaisonnez de sel puis versez Ie
menthe. de coriandre, de-poivre noir et | mélange petit A petit dans T sauce en | |
de piment. rouge. Formez de pettes| laissant  mijoter  continuellement '
boulettes. Jusqua épaississement. Ajoutez 2

o Hachez L'ail et faites-le revemr dans | menthe et retirez du feu,

[huile. Ajoutez le concentre de tomate,
|"harissa, un peu de coriandre, du c€leri

ef un verre d'eau, laisser cuire: pendant
10 minutes,

o Marinez avec un litre d’eau. Des
Chullition. mettez, les boulettes de
viande et laissez cuire pendant 1

 minutes,
-~ Diluez Ja farine dans un pey d'eay
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Soupe a la semoule (s,

:’mf‘
N
1
Cobann: TS
SWM(W) «une branche de oélen -- ,l\I
*quelques gﬂ;m dal  ~ciprs o tranches ! -_
| cuillerée 4 soupe de citron o
concentré de tomate
o cuillerfe 3 café
. d’[ﬂl’i&d A
| | sl poivieoir, coriandre N4

<112 verre de semoule ll'--:f
moyenne by /

«3" cullerées 2 soupe .' r'i

d'huile A

Ingrédients

Préparation :

*Coupez les saucisses en petits
morceaux, hachez l'ail, et faites-les
revenir dans I'huile pendant 5 minutes,
ajoutez un peu d’eau, la tomate,
Pharissa, le sel, le coriandre, e poivre
noir et le oélert, laissez mijoter pendant
10 minutes,

o Versez un litre d’ean chaude, Dos 4
coullition: saupoudrez la semoule en
continvant  de  remuer Jusqu’a
Cpaississement de la soupe

® AJoutez les cpres ef les morceaux de
citron ; des ébullition retirez, du oy
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petile tasse)

oM
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Préparation :

* Assaisonnez la viande de poivre noir.
de sel. de safran et du jus de citron. |
Laissez mariner pendant 15 minutes.

» Entre-temps, épluchez les pommes de
terre et coupez-les sur la_ longueur.

» Saupoudrez de sel, de poivre noir ¢t de

cumin,

o Parsemez le plat de romarin, posez-
les morceaux de viande puis les
pommes de terre et amosez avec un
yerre ’eau chaude.

o Laissez cuire dans un four préchautfc
pendant une heure.

» On peut ajouter quelques tomates cou-
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kg e v g - pasdesaltn
coupl € gros foteeain - \2.c, & café de cumin
{nnmﬂséilla A culsse < 1Ac. cale de o
dins celle recetic) . | cuifleste 2 soupe de jus

o4 OGS de terre (ou de citron
selon fa taifle) o] Cuillerée A soupe de

1710 litre e ( e pensil haché

A e caft de poivre

ées en deux et assaisonnces de sel et de
comarin puis. déposées sur la viance
avant de la retirer du four.
o Garnir de persil haché puis presentez.
«On peut gamir le plat de piments vers

118,
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LKammounia .
(sauce au cumin) b

«250'g de foie:coupb en « | cuillerde & calé de
dos de taille moyeane CUrmn

+ 300 ¢ de viande de breuf

couple en dis de taille

- | -luﬂﬂm&:ﬁmu;xde

- concentré de lomate

‘I cuillesée 3 soupe

d'hanssa

«Sel et poivre noir

« b gousses d'all

Ingrédients

=
e,

Préparation -

*Fae boul s viande g e e .
salée pendant 5 mingtes | '

* Retirez I viande ¢, plongez le foie.

e Dans une terripe versez I'huile, laissez [
chauffer, ajoutez I viande Saupoudrée |
de sel et de poivre. ajoutez le concentré |
de tomate ¢ I"harissa, |

e Laissez mijoter pendant 5 minutes
ajoutez I'ail haché.

* Versez deux Verres
coullition ajoute o
surfeu douy

* Saupoudrey, o cumin ¢
fou JUSqu's ce

puis |

d'eau. Dag
foie ef faisse cuire

Ulaissez sur Je
que I sauce § Cpaississe:










NMloukhia

Ingrédients
Préparation -

un peu d’huile, assaisonnez de sel de
poIvre noir, d harissaef de concentré de
omate. Laissez cuire en remuant de
{emps en temps
. Eutr&-temps. VERSCZ 1a poudre de mjoy-
khia dans up bol, j InCOrporez I huife of
mélangez ( Je mélange ne doj( pas Gire

<100 g de poudre de
mloukhia
| kg de viande dé veau ou
d'dgneau (Selon goilt)
| cullerée 3 soupe
¢ hanssa
L2 culllerée 3 soupe. de
- concentré de lomate
« | (¢te d'ail
«sel - poivee noir
2 cuillerées & café de

* Mettez la viande dans une terrine ave

conandre parfumdée
« 2 feutlles de launer
« 30 ¢l d"hule

et laissez cuire.

avec la coriandre.
* Ares une heure, vous remarquerez que
la mloukhia S'est dissoute incorporez

alors I'ail et les feuilles de launer et fa
coriandre.

cpais, ajoutez ' huile SInéeessaire)
* Versez | litre et 12 d’eq

U chaude sur I,
Viande,

«Continuez | cuIsson sur feu doux en
femuant de temps 3 autre. Ajoutez un
PEU d'eau si necessaire.

Erseh, *Au_boy d'une. heure. environ.
. D@%Pb"'hﬂﬂhe Youer okl g

. Remuez, j Iaide

dune cuillére ¢ pois Diminye le fﬁu

l2 mloukhiy e prete et la viande est
endre, Retirez dy fea quand elle

dewem Epaisse,

»Pelez et hachez I'ail puis mélangez-le

R




Sauce de gombos
(guenaouia)

«500 ¢ de viande de veau 2 cuillerces & soupe e
coupée e cubes concentre de tomate

+2 gros oignons coupes =4 gousses dail

: ipmm. oignons épluchés « 172 cuillerée a soupe

» 250 grs de gombos « d'hanssa

« 110 de hitre d'hule

» prment vert

«| cuillerée & cafe de
coriandre parfumee

+5¢]

- POIVTE NOIr

Préparation :

* Dans un faitout versez I"hutle, I'oignon ’ oignons dans la sauce et aissez bouillir
ef la viande assaisonnée de sel, de| pendant 15 minutes. Ajoutez le piment
poivre et d'hanissa. Laissez sur feu doux | vert salé.

Jusqu’a jaunissement de Foignon. | *Vérifiez le sel avant de finir la cuisson

* Ajoutez un peu d'eau et le concentré de | de S minutes.
lomate et laissez cuire encore 5 minutes
€n remuant de temps en temps.

* Versez deux vemes d’eau chaude ef
laissez la viande cuire pendant environ
30 minutes,

: ﬁg‘o‘utez Fail haché et Ja coriandre,

o Eﬂmﬁﬂp‘i enlevez les queues des

20mbos ef lavez bien,
= Plﬂﬂg_él les 2ombo .&i_nsi que Jes

b g







ol vemre de
(douida)
«1/2 vere

veille

Préparation :

s Dans une terrine versez I'hutle, 1@5.
oignons haches, el les morceaux de
viande séche. Laissez suer sur feu doux.

« Ajoutez les pois-chiches, les féveroles,
les lentilles et un verre d eau. Laissez
cuire pendant 13 minutes.

o Ajoutez le concentré de tomate,
Pharissa, Dail et les épices. Laissez
<duire 10 minutes remuer de temps en
temps.
e Mettez le céleri et le persil et laissez
stier pendant 10 minutes,
» Versez | litre d’eau chaude. Des ébulli-

Ahlelem (Douida)

ahlelem  de tomate
« 12 cuillerée "
de pois. (concentré de

chiches déja trempés la  rouge)

«| veme de célen b |
« 112 verre de petites foves | verre de persii b :

+| grande cuillerée de +3 petits morceau:

lentilles viande seche (Facul
«3 0ignons « | tasse d'huie
«3 gousses daul

Y cuillerdes de concentre

feu doux de 7 & 10 minutes, Venfiez le
sel.

Remarque :

oL ahlelem peut étre vendue chez
Iépicier.

»On peut la préparer domicile : petnr
Ia farine et la semoule avec de Jatexur
ot du sel. Laissez Ja pate lever pendan l

heure. Pétrr et COUpet

tion, versez I'ahlelem et laissez cuire a

.-







Chorba frik

«250-g de viande coupée  «1 cuillerée de lent
en pedts dés ( facultatif)

« 12 tasse d'huile «celen et persil haché:
+2 cuillerées 4 soupe de

concentre de tomae X
2 0ignons 5 Y
* « 112 cullenée 2 soupe : *t |
hanissa, sel, poivre noir

« | vemre de chorba frik

- «] wasse de pois-chiches
trempes 1a veille

Ingl‘é‘dients

—

Préparation :

o Dans une ferine, portez 3 ébulltion 2.
litres d’eau. Salez et ajoutez tous les
ingrédients sauf le persil. Laissez cuire
a feu doux pendant une demi heure.

* Ajoutez le persil et vénfiez le sel.
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«300 grsde poisson blanc piment  rouge  ou Y

« | oignon coups en ron-  d'hanissa
delles « 3 gousses d'ail
«une branche de céleri et « 12 cuillerée & soupe de
- dupersil cumin
~ + 1 cuillerée 3 soupe de « 1/2 veme de chorba frik
. concentre de tomate
~ «du poivre noir
« (u sel
« 3 cuillerées d'huile
| cuillerée a café de X

Préparation :

® Faites revenir |'oignon dans 3 cuillerées | laissez bouillir pendant 15 minutes en
a soupe d'huile, Ajoutezun peu d’eauet | remuant de temps a autre. Retirez les

le piment rouge, puis le concentré de | arrétes du poisson et replongez-le dans

tomate, le célen, le persil I'ail et le| lachorba.
cumin.

o Laissez cuire la sauce de 10 a 15
munutes. Il faut surveiller et ajouter de
'eau $1 nécessaire.

« Ajoutez | litre d’ean. Des ébullition,
mettez le poisson et laissez cuire
pendant 10 minutes, assaisonnez de
POIVIE NOIr,

* Passez la sauce 2 la passoire pour
enlever le poisson. Ajoutez Ta chorba et







« Lavez les blettes, bien égouttez puis

o Faites chauffer huile dans une terrine,

NMadjouna

+ 6 bouguets de bicttes

« | oignon

« | il

« | Kg de “hargma” ( 4
patte du veau)

« L crasoupe de harissa

1 de ¢ & café de poivre

« [IO§F

« 172 ¢ d café de coriandre

+3/10 de lie d’huile ( 3
Yemes)

Préparation :

* Lavez puis coupez la patte de veau. s Incorporez les blettes en pet

ites quani-
o Laissez cuire pendant une heure et | t€s Jusqu’a dessechement.

demie dans une cocotte avec 2 litres | e Laissez frire jusqu'a noircissement.
d'eau, 4 gousses d'ail et une 1/2 ¢. & | « Marinez avec Ie bouillon de I patte de
café de sel. r‘ veau ety ajoutez ’harissa, le conandre.
o Entre-temps, mélangez la viande| lesboulettes de viande. le POIVTE. nOIr, et
hachée avec le piment rouge, la menthe, ? a patte de veau cuite.

le poivre noir, le sel, 4 gousses d'ail | o Laissez cuire Jusqu-a epaississement.
hachées et 2 oignons émincés puis for-
mez entre les pommes des mains des
boulettes de tailles moyennes .

i L

CINMCEZ,







Nerguez la

«300 g de viande hachée - | tranche de citron
* POIVIC NOI - ¢l * 1110 Jitre d huile
« I cuillerge & café de por-
VION TOUge en pouidre
« 1 cutllerée 3 café de
conandre
+4 2ousses dail - | oignion
«| culllerée 4 caf¢
d'hanssa
« | cutlierée @ soupe de
goncentre de tomate
| cuillere a café de capres

Préparation :

» Assaisonnez la viande hachée dessel, de | cuisson.
poivre noir, de poivron rouge en poudre |
et de coriandre. Formez des bitonnets.
de viande.

» Coupez I'oignon, faites-le revenir dans
I'huile, ajoutez le concentr de tomate.
harissa et un peu d'eau, puis

incorporez I"ail haché. Laissez cuire 10

minues.

o Versez un verre d'eau puis ajoutez les
batonnets de viande (merguez), laissez-
les cuire pendant 15 minutes.

» Ajoutez les cipres et la tranche de

citron avant § minutes de la fin de la
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pariantes)

SUADKUADOU (SUUCE (1

«4 tramhesde pOISSon « 14 de cuillerss
« 150 g de vanantes (conandre, sel
<] cuillerée a2 café de  noip)

Capres « 1/4-de cuillerde 4
«une tranche de citron poudre de pimen;
» 4 gousses 0'al

 « 112 cuillerée a soupe de

Se | concentré de tomate

e Faites revenir I'all haché dans une
temmine huilée.
* Ajoutez un peu d’eau, I'harissa et le

coneentre de tomate. Laissez réduire le

* Ajoutez le coriandre,

@ Lavez les tranches de poisson et assai-
sonnez de sel, de poivre noir, de piment
rouge et d’harissa. Laissez de cOté.

* Lavez les variantes et trempez-les dans

de F'eau bouillante pendant 5 minutes.

o Versez un verre d'eau chaude dans Ja

- emine puis incorporez Jes variantes et

« 1110 itre d'hutle
S « 2 prments verts coupes en
[ngrédients deu
Préparation :

les tranches de poisson. Laissez cuire
entre 10 et 15 minutes.
eAjoutez ensuite Jes cépres, le citron
coupe en petits cubes ef le piment vert
Réduire le feu et laissez cuire encore

‘pendant 5 minutes.
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Sauce aux Seiches

» 1'kg de seiches + 2 pommes de o
-EENJ;ﬂiWﬁ' 10 fitre 1'1" o7
+2 cuillerée 3 soupe de vere)
concentre de tomate

- o1 cuillerie 3 soupe

- d'hansa

+ 3 gousses dail

12 cuillerée 3 café de
conandre

«sel L poivee noir

Ingrédlent's + 250 grs de petit-pois

T,

Préparation :

I

® Videz et lavez les seiches. o Quand tout est bien cuit, Jaissez épaissir
e Dorez les oignons dans une potle| la sauce sur feu doux pendant S _
huilée sur un feu doux. Ajoutez les| minutes.

seiches et saupoudrez de sel et de poi-
vre. Mettez I'harissa et laissez cuire
pendant 5 minutes, versez un veme d’eau.
» Ajoutez le concentré de tomate, le
coriandre et I'ail et laissez cutre encore
pendant 5 minutes en remuant de temps
en temps.
. Aputezdeux verres d'eau chaude et
- laissez cuire les seiches.
o Incor

orez les petit-pois et les pommes
de terre coupées dans la_longueur
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« 1 .3 caff & cortandre

« 3 @ufs du

* pour la Sauce tomate

*3 cuillerses 3 solpe de
concentre de tomate

Ingrédients

Préparation :

* Assaisonnez la viande de poivre noir, | Laissez cuire pendant 10 minutes

de sel, de piment rouge et de coriandre, s Ajoutez le coriandre, Ie |
Bien mélanger et vérifier le sel.

aurier, 'l
| haché et I'harissa et laissez cuire surfouy |
» Etalez la viande sur du papier sulfunisé | - doux pendant environ 15 minutes
pour obtenir un rectangle (voir photo), f e Reirez la viande du four et coupez-a
» Disposez les ceufs durs 'un demiere | en rondelles
|autre. i-Présentez accompagné de sauce,
e Roulez la viande pour obtenir une
SAUCISSE.
« Mettez dans un four préchauffé pendant
) o | ps, préparez la sauce .
* Diluez la tomate concentrée dans un
peu d'eau avec le sucre et I'huile.







« 500 g de Vidnde hachée

«un bouquet de persil

« i 108 0gnon hacht

«~ POV NON
osel

M dec 2 café de

« 112 de ¢. 3 calé de piment

rouge
« 3 oeufs
« huile de Inture

Boutelles aeviande (Kefi,

chapelure
Pour ks san.

o3 Cuntlers

concentre ik

«hCacafed)

YEITe

If} LS J Lai:

WAL 1
"4 ‘E"lr"':"{b‘

felle de 1

- ]'r.:’. -: ..1*1 l:

Préparation :

|.a sauce :

I'huile. Couvrez et laissez boutllir
pendant 10 minutes,
o Ajoutez I'harissa, I'all hache, la corian-
dre. un peu de sel et fa euille de laurer.
o Laissez cuire jusqu’a réduction du jus.
Les boulettes
» Entre-temps, mélangez la viande avec
Je persil, I'oignon, le poivie noir, 1e
gment rouge, un peu de coriandre el 12
-~ chapelure, Ajoutez les ceufs.

ez le blanc du 3eme ceuf du jaune

«2 cuillerées & soupe do

et fouettez-le.

e Dans une terrine, diluez la tomate avec | « Mettez a chapeture dans une assiett
. | oo %
un verre d’eau, ajoutez le sucre et| ePrenez chaquefois une culleresoupe =]

du mélange, formez une boulette e

pétrissez-en pour former un disque \

lure.

o Faites-les frire dans de !'huile chaude
o Disposez-les sur du
« Présentez-les accompag
«On peut plonger IS houleties dans

oPlongez les disques obtenus dans ke
blanc d'ceuf battu puis dans Ja chape-

hapier absoroant

naenes de 1a Sauce.

V14

sauce pendant deux MIDUIES:
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Legumes farcis
_Q‘bndOu}c cl Challq)

« 250 & de Viande hachde

*Un oignon

. H‘i PRI T, poudre de
PRI 1oige conandre

«Z pamTis et

o2 pommes de terre

«Feonpene

. qu:kp.l:a ometes

+20, % supe de Chncentr

* e Wrriate

4 RS ()
A I““]h !

* =t

Préparation :

oL _ |
Epluchez les pommes: de teme.  pendant 10 minutes.

coupez-les en deux et videz-Jes. » Diluez le concentré de tomate dane
» Coupez les tomates et videz-les. peu d’eau puis versez-le sur les ko

e Faites de meme pour tous les légumes. | ainsi que Ja coriandre et '3l

(RHALN

terrine avec I'huile, la viande hachée et | baigne.
assaisonnez de sel et de poivre noir.
Laissez cuire sur feu doux jusqu 4 des- I
sechement. Ajoutez le persil. remuer
pendant 2 minutes puis retirez du feu.
« Ajoutez |'eeut,

o Remplissez les legumes avec ce
mélange, disposez-les dans une termne.
Versez le reste de I'huile et faissez cuire |

» Coupez I'oignon, mettez-le dans une |« Les [équmes sont préts quand |'huil







Sauce de petits pots
qux artichauts

« IKg de viande d'agncan « 1M de cuillerée 4 cafi i

coupée en moreeaux  sel, de poive noir ¢t o
moyens CUCUma
« | kg de petits pois « 2 gros oignons
0 druchauts « 12 veme de persil hachg
« |110:de litre " huike ( une
e
«| cuillerée: 4 soupe
« (0 hanssa
* cunlleree a4 soupe: de ,
concentrd de tomate o
. P L =
Préparation :
e Ecossez les petits pois d’avance. F chauts, vider les cceurs et coupez-les en m

e Meitez les cignons finement: coupés deux ou en quatre parts selon Ia taille
dans un faitout huile. Ajoutez la viande {' » Une fois la viande est cuite, incorpore
el assaisonne de sel, de poivre noir, un | les artichauts, juste apres 5 minutes
peu de curcuma et d’hanissa ajoutez les petits pois.

a &

o Laissez cuire sur feu dou en remuant | « Versez un peu d'eau si nécessaire
Jusqu’a disparition du liquide o Une fois les petits pois et les artichauds
- ® Ajoutez le concentré de tomate et conti- | cuils ajoutez le persil coupé el laisse?
Ntz la cuisson pendant 5 minutes en | cuire encore § minutes sur feu doux.
remuant oujouss.
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- Peemegisry 0L HE D wile LIELHJ u.‘hlilldﬁ,
o Tricz les Epmands, ez 8 & Z9gE% *55

les. Fates- s ey &g 0 75
%5 v de &t Vune apres |autre pour
henr on il psa 2 Sperdion ¢ £ Sl U0E 4PICS |"autre |

Zqilision plongez les boulettes

tout fe e, oy Ales s 52 collent pas et aissez cuire
« Moz i Siads a0 % v AT 15 munutes.
ke o ssonnes & 5. de s # Wi e ) el ajoutez les tranches de
o, &8 piment maes & e i . O
cradefome & ks
mOvawes.
o Des um Saatont e (v s 7
hacké.
o ML 88 oo o ® Lomoets de
Somale ¢ [y st oxice s .«ﬂl
801 pevidass 16 minetien







(i batten)

Préparation :

fes avoir lavés.

melangez puis laisse; cuire 3 feu douy

2eadant S minuges.

| :-AITOSCZ dVee deux vemd'ean_chaude.;
a0ute2 les pois chiches et Jaisser cpire.

ot ]
* Trempez les pois-chiches layeille apres

* Dans un faitout mettez I'huile. I'oignon |
€l la viande, Saupoudrez de sel. do Poi-
VI® 00ir, e conandre et ['harissa. Bien |

Sauce au chou-fleur

o Mg de vinde debeal -3 cuilierdes de pei]
C0opee on culbds h;_fu- 295

«un chofleur- de- aalle  « 1710 de litre d'huike ( un
movenne \ene )

':‘f;;mm:p:s « hutk & Infure

« Li2vee de poschiches = | cunllerde 3 soupe (e
trempes fa verlke unnc_

12 culllende 3 soupe <2 auls

d'hansa

<2 cuiflentes 3 sodpe de

concentré de tomate

“conandre

tes ceufs, le fait et un peu de sel et
POIVEE noir,

(U

o Passez les tranches de chou-fleur d:

A

¢ melange I'une aprés ['autre puis
! plongez-les dans I"huile chaude JUSQU '3
‘ dorure. Disposez-les sur du- papier

l‘ absorbant.

e Ajoutez ces tranches 4 la sauce et

» Entre-temps Coupez & chou-fleur en

- laissez cuire pendant 5 minutes, g ‘
*Saupoudrez de persil haché ef
retirez du fey,







Sauce aux au bergines .
‘mderbel)

30 ¢ de vaade OB PO e s,

o8 by V. oslery
X6 & Taberviy (3 arade

¥ g - - i.'_.:i“-".
CUTRSRNE, .3 e 4
'5'13:‘ ii@'ﬂ. IZowd o3 PRTETE e |
f@m} .| " A ] fh'y JEr 5

"3
“PNVIE e * 1 BNEE trvg oo

1

‘UL oudlerty & wure
o J Calerés 5 e de

* Fastes revenyy  0gnon et JaViande dans | « Fajtes chauffer de I'huile dens e
one Sermne husiée, sauptidrer de ). do pocle et mettez les auberpines % doer
POVIE 10k ¢4 e conandre, | zissez sur | en les retournant. Posez-le

e dowr. Ajwer un verre G'eau §i| - papier absorbant pour éliminer |'huile

. {ite., Incomonez be concentré de | *Vérifiez le sel de la sauce e 30U Un
M il hacké et laisser ouir peu-dieau si nécessaire. Ajouter g

En0ne pendans 1) mingtes . piment ver coupt.
* Verez, dewy vermes 'eay, Aligientez, | « Aprés 5 minutes, ajoutez les tranches —
eloudlives vinde coire,. d'aubergine et réduire fe feu Laisser
. * Entre-temps, lavey les aubergines e | cuire pendant 5 minutes,
OMpELES  en rondelles fines,
Sapoudeer-les de s o1 laisser reposer
Mﬁ e, Laves-les ef laissey
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Sauce aux hartcots

A
| |
P ‘s
Q= ."H"{.
<500 ¢ de viande de beuf  deax V ) .
Coupis en CUbEs « 112 cuilleree 2 soupe L -
«2 om0 vhggions hachés . d'hanssa
10 de litre dhwle (un - sel
verre) = POINTE NOIF
o2 cuilleries & soupe de < hanssa B
concenire de tomate « conandre 5 ;
100 ¢ de vasiantes (facul- - =3 cuillerdes de  persil Z |
tatif) nache
ot bol de haricois trem- + 4 gousses d il
pis i vealle
» 2 pRTEES Yerts coupes €n

Préparation :

 Dans un faitout huilé faites revf:nir'i o Vénfiez le sel et laissez
les oignons haches. Entre-temps | sur feu doux jusqu'a
assaisonnez la viande de sel, de poivre | - épaississement.
noir, d'harissa, de corandre et dal,
laissez cuire pendant 5 minutes, |

o Ajﬂui‘e'z" le concentré de tomate ef
remuez pendant 5 minuies.

o Amrosez de deux verres d'ean ef Jaissez
cuire pendant 15 minutes,

« Egouttez les haricots puis incomorez-
les dans la sauce,

 Une fois les haricots cuits, ajoutez, les

- variantes et le piment vert, Laisser cdire

'ﬁéﬁdalii'-envirﬂn 10 minutes,
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Préparation :

* Assaisonnez la viande de sel, de poivre
noir, de safran et d’1/4 de c. a café de
boutons de roses en poudre.

o Dans un faitout huilé faites revenir
Poignon haché pendant 5 4 10 minutes.

© Ajoutez les morceaux de viande et un
peu d'eau. Laissez cuire pendant 3
Minutes puis arrosez avee deux Verres
d’eau et laissez cuire entre 20 et 30
minufes.

* Trempez les fruits secs dans I'eau.

 Laissez-les s"égoutter et les ajouter 2 la

viande jusqu’a cuisson.

Sauce douce

« 130 ¢ de chataignes
| cuillerée de migl
« 1/10 de litre d’huile
« | 0ignon moyen

« POIVTE nOir

« 00 g de viande d’agneau . safian "
coupee en morceaux de cannelle 4 Ii
taille moyenne » boutons de ross ¢ =

«200 g de pruneaux « €0 poudre 5

«100 g de raisins secs

o Apres 15 minutes ajoutez la cuillerée de
miel, un peu de cannelle et les boutons
de roses seches.







Sauce aux olives

—
3
i

130 g dolives vertes  pourfa sauce

dénoyauitées +2 cuillerées 3 soupe e

*230 g de viande de veau concentré de tomate _

hachée <172 cuillerée & soupe >

es¢l d’harissa ,

* POIVER NOIF « des capres v

« conandre *4 gousses d'ail 4

<112 cuillerée 2 café de - « 1/101itre huile (1 verre) 4

piment rouge en poudre

) *3 cuillerées a soupe de
Ingrédients farine

Préparation :

* Assaisonnez la viande hachée de sel. de | d’eau.
poivre noir , de coriandre et de piment | « Une fois la tomate réduite. ajoutez un
rouge, melangez bien. peu d'eau et plongez les boulettes de
» Remplissez les olives de viande puis les | viande. Laissez cuire pendant 10
enrouler ensemble, en formant des bou- | minutes puis ajoutez les capres el
lettes. quelques piments rouges (selon goi),
» Passe ces boulettes dans un ceuf battu | vérifiez le sel et retirez du feu quand la
puis dans la farine. Faites-les frire dans | sauce est epaisse.
Phuile trés chaude. Posez-les ensuite
sur du papier absorbant,
Préparez la sauce :
Hachez I'ail et faites-le revenir dans
Phuile sur un few doux. Incomorez le
concentre de tomate, |’ harissa et un peu
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' hanssy
« POWVIC 10T
« 5l

CUTCUIIR

en powde

Préparation :

e Dans un couscoussier mettez I'huile el
Poignon coupé et laisser sur un feu
doux.

» Assaisonnez les morceaux de poulet de
sel, de poivre noir, et de curcuma, puis
mettez-les avec I'oignon.

« Ajoutez I'harissa et remuez, puis metiez
le concentré de tomate avec un peu
d’eau et laissez cuire: pendant 10)
minutes.

o Versez un litre d’eau tiede. Dés ébu

tion incorporez les pois chiches et

* Entre.temps, versez les noicers dan

-
¢S

Noicer (pales) au POt

« O morceans de poulet

« | kg dhe noncer

« Y10 dee Dt o huike

1 1:ui1|t!lt".r' d s

« A cullerée b calé e

172 culllerée & calé e
boutans de roses séchids

ande assiette, amosez avec une

* cullerée ¢ huile et mélangez bien

.
P
| .

-

« & Cinllents
CONCCNNe

« 0 piment

o | oS o
« S o
HTRTHIIR

’ 'il..lllj.i

o Disposez les noicers dans la nartie
superieure du couscoussier, et }Qm
evaporer pendant 15 minutes.

*5 minutes avant fa fin de la cuisson,
ajoutez les piments verts.

» Veérifiez le sel et ajoutez un veme d'eau
§1 nécessaire. |

*Versez les noicers dans un plat spécial B
tour, poudrez de poivre notr, ' 14 cuil
lerce & café de sel et d 172 cullerte a5
café de boutons de roses séchés enpov- - &
dre tout en remuant. o

o Arrosez les noicers avec la sauce
jusqu’d les recouvrir. Remuez puis
enfournez pendant 5 a 10 minuies

Jusqu’a absorption de la sauce.

¥
¥
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{ == _'"‘.‘

300 g de viande de veau  curcuma F2

ou d'agneau $ans 08 14 cutllerde A café de 5
20072 de foe coriandre &
. | bouquet de: persil 1110 de litre d'huile 3
.3 0ignons - une tasse de pois chiches
- 112 kg d'épinards trompés fa veille
«5el, povre NOIr » UnE (asse de pelits pois

.1 cuillerée 2 café de <3 cuillerées & SOUnS - (¢
piment ©OUEE €0 poudre. concentre de-tomate
AN cuillerée & café

d'hanssa

« |/ cuillerée 2 caté de

Préparation :

! : . |
o Triez le persil et les €pinards. [avez-les | tomate. Ajoutez le persil, 1es epin

et coupez-les finement. les pois-chiches et le foie. Mlangez |
» [ avez et coupez Jes 01gnons. tout et disposez-le dans la partie haute

o [ avez la viande et coupez-la en petits | du couscoussier et couvrez, alors que la
cubes. Assaisonnez de sel et de poivre | partie. inférieure et remphe d'eau
noir. S'il s agit de viande de beeuf 1l faut boutllante.
la faire cuire dans un faitout avec un | e Ajoutez les petits pois avant cuisson

S

oignon et un peu d’huile pendant 15| totale.

minutes puis I'incorporer au mélange. | Laissez cuire pendant unc 112 heure,

« Coupez le foie en petits cubes. remuez avec une spatule en bois de
« Tniez le riz, lavez-le puis mettez-le dans | temps @ autre ( S1 Ie 1z estun peu e,

un régipient, assaisonnez de sel, de | amosez avec un peu d'eau chaude)

- poivre noir, d"harissa, de curcuma, de | « vérifiez le sel et laissez cure

conandre, d'huile et de concentré de







Chorba a@'la vapeu!

A culleree @ café de

+ 6 MOrCeaux de viande
houtons 4o 1Oses SECT

d'agneav
.750 ¢ de it (pates qui- enpoudre
resserblent abX granes .2 cuillerfes & soupe d
de nz) concentré de (omaie
« 1/10de bt d'hutle .un verme de pois-Chiches
rempés Ja veilie
) caroties ou artichiauts

« U €708 OIENON

» 5] €1 poIvIe Noir

.1 cullleree
d'hanssa

.- 114 cuillerée A café cur-

- cuma

3 caft «pimentyCn

! Fa -
Préparation :
lavez-les et ajoutez-les & 1a sauce.
« Mettez la chorba dans un saladier, hui-
tez-la avec une cuillerée d huile.
» Disposez la chorba dans 1a partie Supe-

1

o Assaisonnez la viande Javee de sel. de |
poivre noir, d"hanssa et de curcuma.

o Dans la partie inférieure d'un COUSCOUS-

Sier. mettez 'oignon coupe €t Ihuile.
Failes cuire sur feu doux pendant 5| rieure du couscoussier et laissez evapo-
rer pendant 15 minules, ajoutez. 1es

minules.
» Ajoutez fa viande et remuez pendant 5 | - piments Verts avant les 5 demieres
MInULES. minutes.

o Incorporez le concentre de: tomate ¢t +Retirez les 1égumes et fa viande deja
regiuez.-de temps en temps pendant 10 cuits et vérifiez e sel, ajoutez un peu de
mlnu@. Arosez d'cau quand C'est| poIvEe foir et incorporez 1a chorba cuite

| nace:ssalre A la vapeur, remuez ¢t laissez sur feu

_.;.-.YGISﬁ.Z-HH-lllre.~d’cau chaude et plongez | - doux.

2 pﬂls-chlches Laissez cuire pendant |  Saupoudrez de boutons de roses SEches

une 1/2 heure. en poudre

Ent{e le S : ‘ y B A

Entre temps, éplucher les égumes, | » Retirez du feu une fois desséehee.







Préparation :

egoutter. Mettez les parties restantes

minutes puiscoupez-les finement,
Coupez la pomme de terre, les tomates
©f un-oignon et mélangez-les avec le
persil et les parties de calamar coupées.
Assaisonnez de piment Touge en
poudre, de sel, de-poivre: noir et de
* Remplissez les calamars avec cette
farce Tune apres Pautre, Les fermer
avec des cure-dents,
" '(hflm les oignons restants, huilez et
laissez cuire pendant 5 minutes,

* Videz et lavez les calamars. LﬂlefEi

dans de I'eau bouillante salée pendant 3 |

Riz aux Calamars

- 6 calamars moyens piment rouge en powdre

«un veme de persit hache  « 3 clous de girofle

»2 (OmMALEs MOoyennes «3 cuillerées 2 soupe de

«| pomme de feme  concentre de tomate
moyenne « 1/2 verre de pois-chiches

+3 0jgnons trempés la veille

+4 gousses d'al « piment vert

« 52l 1 poivre noir « 130 grs de nz

12 culllerée 3 soupe < 1/10 de litre d’huile
d'harissa

= conandre

oI cuillerée a café de

tomate, I'ail hacheé. Laissez cuire encore
10 minutes en ajoutant un peu d’eau et
en remuant de temps en temps.

eVersez un litre et 1/2 d'eau. Des
cbullition, plongez les pois-chiches et
les calamars farcis. Laissez cuire
pendant environ 20 minutes.

«Lavez le nz et salez le piment vert.

eRefirez les calamars une fois cuits,
vérifiez le sel et ajoutez les clous de
girofle puis le riz ( le volume de la sauce
doit étre deux fois supérieur a celui du riz)

» Avant de terminer la cuisson incorporez
le'piment vert et saupoudrez de poivre
noir. Vénfiez le sel.

Ajoutez |'harissa, le concentré de

)~ e -
e -




- R
) ‘:.ff."r ¥

nisson A

E & bttp://benghi E&E_lﬁsive.blﬂgspot.cum

SR .

o

-

o

-{“T:-_'i

." ."_i._‘l: ”"-.%_z:'!‘.

i~
Ty
|
.!___..‘. J— :f""'r‘-l"
'
&
[ =]

._ll



«300 g de Citrowlle

« X}g de piment vent

+ X0 ¢ de tomate

«20 g de foie ( selon
SoUt)

«2 eufs

«sed ~ cumin

« I'hutle pour friture

Préparation :

 Epluchez les Iégumes et coupez-les en | » Assaisonnez les Icgumes de sel ot de

rondelles ou en lamelles. | cumin (chaque type de lequme a par)
» Commencez par frire les pommes de l| s Disposez-les dans un plat.
terre puis la citrouille, pus les | o Faites revenir le foie et les euts cansur
courgettes et enfin le piment ver. peu d'huile. Reépartissez-les. sur oS
o Coupez les tomates en deux ou enqua- | - legumes,
tre. selon leurs tailles. Versez un file ,,
dhuile dans une autre poele, disposez |  Remarque : YOS pouvez melanger &
les tomates coupcs, couvrez et laissez | - tout
cuire sur feu doux.
o Epluchez les piments verts et les
~ fomates apres refroidissement.
e Coupez les .Iégumcs, apres cuisson, co
Peits morceaux.

\ L
« M0 2 de pomimes de terre

« 3008 de courgetes —— ek







Nz aux ﬁ" ULts sec

«Un grand poulet

sentre (0750 et | kg de iy

* 100 g damandes décont
quees

« 100 g de noisettes

+ 30 g de pignons

« ) g de beunre

+ | 0ignon haché

« L ail haché

110 de live d'hule (1 felulle & o
veme) rewile de larer)

«1/2¢.acafé de sel

Préparation :

* Une fois le poulet vidé et lavé, faites-le = Ajoutez le iz et remuez & Iaide d'une
bouillir pendant 15 minutes dans 2 litres | ~ cuillére en bois jusqu’a ce qu'il absorhe
d'eau avec les Iégumes épluchés et cou- | I'huile puis assaisonnez de sel, de poi-

pes, les herbes aromatiques et I”{‘}ignv:}rl.i vre noir, de cannelle et de safran.

® Retirez-le du bouillon une fois cuit. | =Marinez le tout avec le bouillon et lais-
* Fntre-temps, mettez une cuillerée a | sez cuire.
soupe de beurre dans une poéle et faites | *Pendant ce temps, beurrez le-poukt

dorer les fruits secs. assaisonnez de sel, de poivre noir et & i
» Lavez le riz et laissez-le s'égoutter dans | safran puis enfournez jusqu & dﬂﬂiﬂ? %
un égouttoir »Dans un plat, disposez fe 1 41

. ; # : - o 15. l{
« Mettez la moitié de I'huile dans une ter-| - 'avoir mélangé avec les fruls 86,5
rine, ajoutez le reste du beurre ainsi que |  mettez e poulet rott au Cent

- Pail hache et faites-les revenir pendan

o
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[ "agneau

R | cuillee § café de
| powre noir

o 114 cuillerée a calé de sel
« 12 cullerée @ soupe

d'hanssa

Préparation :

* Dans un faitout mettez I'huile el
I'oignon coupé et laissez sur un feu
doux.

s Lavez la viande puis assaisonnez de sel,
de poivre noir, de piment rouge en pou-
dre et de curcuma, mélangez bien.

» Ajoutez la viande et laissez cuire pen-
dant 5 minutes tout en remuant.

» Arrosez d'eau quand ¢ est nécessaire.
® [ncorporez le concentré de tomale,

'hanissa et I'ail hach€ et remuez encore

pendant 5 minutes.

* Versez un ltre d'eau et plongez les pois
chiches puis augmenter le feu pour [aire
cuire la viande.

» Ajoutez les piments verts prealablement

Borgholble concassc

« 500 ¢ de borghol o I cuillerde 3 ¢
« | kgs de viande dagnean  conoentré de (o
grossierement coupée A0 g de pois
2 cullerée A calé de rempés b velk
piment ouge en poudre  « | gros oignos

« 1 cuillerée @ cafe de « 4 gousses ' a)
Curcuma « 4 piments yerts

|
| sales,

« /10 de e 3 hu

| e Retirez la viande et les piments une fois
Culs.

o Ajoutez de l'eau jusqua ce que k

| volume de la sauce depasse celur du
borghol ¢

* Des ébul
remuez, saupoudrez de poivre noir

eux fors.

ition incorporez le borghol et

o Laissez cuire @ feu doux jusqua
absorption de Ja sauce.

o Vérifiez le sel.

» Versez le borghol dans un plat spécia
four, gamissez de viande ¢t meliez-le

dans Je four préchauffé pendant 100
MInULES.
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