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Chères lectrices 

Cet ouvrage est le recueil de quelques recettes culinaires algériennes. J'ai 
souhaité faire découvrir la richesse et la variété de la cuisine de mon enfance 
algérienne. 

Cet ouvrage n'a pas l'ambition de traiter l'ensemble de la cmsme 
algérienne, ma sélection a porté sur les grands classiques culinaires et 
également quelques recettes simples, faciles à préparer, qui \·ous assureront 
une table garnie et attrayante tout en alliant la bourse au panier. 

Mon expérience personnelle m'a appris combien il est difficile de 
diversifier ses menus, de satisfaire les goûts de chacun et de faire preuYe 
d'originalité surtout lors des repas de fêtes. 

Cependant, la variété des recettes que je vous propose dans cet ouvrage 
vous permettra d'échapper à la routine et surtout d'effacer cette phrase 
quotidienne "Que dois-je faire à manger aujourd'hui?". 

En écrivant ce livre, je n'ai nullement eu la prétention de m'adresser à 
vous en tant qu'enseignante ou experte de l'art culinaire algérien, mais si j'ai 
pu, à travers lui, aider la ménagère à garnir sa table quotidiennement de 
nouveaux plats et de nouvelles recettes, cela serait ma plus grande joie. 

Merd d'avance à toutes et à tous ceux qui auront ce petit ouvrage entre les 
mains et qui m'auront fait confiance. 

1\t!me Zahida Lahoubi Mekouar 
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TERMES DE CUISINE EMPLOYÉS 
DANS CET OUVRAGE 

Abaisse: Morceau de pâte abaissée à l'aide du rouleau à pâtisserie ou de 
la paume de la main, en lui donoan tl' épaisseur voulue. 

· ~4baisser: Etendre la pâte en abaisse à l'aide du rouleau. 

Blanchir: Cuire rapidement, un aliment dans de l'eau bouillante '' 10 
mn.". 

Concasser: Hacher un légume ou un fruit grossièrement. 

Émincer: Détacher un légume ou un fruit en tranches ou en lanières 
fines. 

Émonder: Oter la peau qui recouvre certains fruits, comme les amandes. 
En les plongeant dans de l'eau bouillante pendant 3 mn. Egoutter. On 
enlève la peau par pression entre le pouce et l'index puis laver à J'eau 
froide. 

Écumer: Enlever l'écume et déchets qui surnagent à la surface d'une 
confitltte et autre cuisson. 

Enfariner: Saupoudrer ou rouler dans de la farine un poisson ou toute 
autte friture. 

Fraiser : Pousser la pâte avec la paume de la tnain, pour en faire un 
mélange homogène. 
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Foncer: Recouvrir les parois intérieures d'un motùe préalablement beurré. 

Glacer : Recouvrir les gâteaux d'un fondant fait à base de blanc d'œuf, sucre glace et 
quelques gouttes de jus de citron etc ... 

Gratiner: Saupoudrer un aliment de fromage râpé ou d'un mélange fromage râpé, 1 
oeuf, 1 verre de lait et le passer au four. 
JV!ijoter: Cuire doucement pour que les aliments puissent donner toute leur c;aveuL 

Napper: Recouvrjr une préparation d'un<.. sauce épaisse. Exemple: l'aâqda. 

Revenir: Précuite les viandes ou les légumes dans un corps gras pour imprégner de leur 
assaisonnement. 

Rid11ire : Prolonger la cuisson d'une sauce ou tout autre liquide pour en réduire le 
volume par l'ébullition. 

S ab/er: Frotter entre les mains un mélange semoule ou farine avec un corps gras. 

M'ri: Plat en cuivre, utiljsé pour feuilleter la pâte. 

S a~(a: Grand plat en bois ou en métal, utilisé pour pétrir la pâte et rouler le couscous. 

Tacfjine: Plat en cuivre ou en fonte, ou bien en argile, sert pour cuisiner. Il y a également 
des préparations qui portent la même nomination. 



rlâqdo : Sc compo~e d'un oeuf, d'w1e cuillerée à soupe de persil haché, le jus d'un demi citron ct 4 cuillerées à 
soupe de sauce de cuisson. Elle parfume et garnir de nombn:ux plats en sauce blanche. 

Chapelure: C'est de la mie de pain séchée et réduire en poudre, utilisée pour paner des poissons et aurrcs 
fritures. 

Derssa: Base essentielle de rous les plats en sauce rouge EUe <>e compose d'ail, 1 piment rouge fort, 1 pincée de 
sel, 1 pincée de poivre noir, le toutréduiten purée. 

P;eltfjltîne: Grains de sésame: Ce sont des grains que l'on grille et dom oo orne la -.ur face de certains gâteaux. 

hik : Graines de blé vert : ces graines sont enle,·éc<> arnm que le blé n'attc•gnt sa marurüé complète puis 
décortiquées et arrosées d'eau salée. Ensuite elles sont séchées, grillées et coocas!'és dans un moulin spécial, 
elles servent à épaissir certames chorba ou peuvent être préparées en radjine. 

Pe!ftl driss : Pi111enl r0111,e- Piment rouge crès fort séché, il est la base de la cuisine Algénenne. Utilisé pour la 
composition derssa et pour relever le goût des sauces rouges. 

Fe!Ji>l aâkti : Paplika - Poivrons rouges, doux, séchés el réduits en poudre, sont la base de tous les plats en 
sauce rouge. 

FI!J·ott : Po1tliot- Menthe sauvage au parfum très fort. Elle est utilisée dans des compositions à sauce rouge. 

Chars : Dattes dénoyautées et écrasées, utilisées pour la confection des gâteatL'\ et r'fiss'. 

Guerni.na : Carde sauvage. Elle accommode très bien le couscous aux légumes t'beykha de légumes en 
hiver. 

Ilmr: C'est un mélange de plusieurs épices d'arôme fort ct piquant, dom la cannelle, poivre noir, clous de 
girofle, grains de coriandre, noix de muscade, etc ... U dlisé notamment pour relever le got'lr de certaines 
préparations, dont merqa barra, poulet, tanunina et autres pl ars. En vente chez les marchands d'épices. 

Harris sa: Condiment à base de piment employé pour les plats en sauce rouge dont il relève le goût. 

Kosbor: coriandre - ses feuilles fines et verres au parfum fort et agréable relève le goût tle ce nains radjines et 
chorbas. 

Kem!IJO!It1
1

: Cut11in- c'est un condiment essentiel pour les poissons, utilisé aussi pour les ch or bas aux haricots. 
KmJtfya: Cami- ces graines moulues accompagnent surtout les sauces au vinaigre comme "kcbda m'charmla". 

Krafes.r: Céleti- accompaghc les sauces de couscous aux légumes, ch orba m'qetfa dont il relève agréablement le 
goût ou peut être préparé seul avec la viande. 

Kebbeba : Graines de cubèbe - cc sont des graines marrons pilées utilisées pour aromatiser cemuns tadjioes, 
comme Tlitli. 



. . 

A1az'har: Eau de fleur d'oranger ; de gout agréable. utilisée pour parfumer de o.ombreiL' mets : 
pâtisseries et boissons rafraîchissantes. 

ll1'1ollkf!Ja: Gombos- se sont des légumes verts de forme allongée, se préparcn t soit avec viande ou 
mélangés à d'autres légumes. 

MaâdtJo!lss: Persil- plante verte aux feuilles fines, utilisee pour les &.rces et en garniture de plusieurs 
pL-lts et salade, utilisé aussi pour l'aâqda. 

1'Y'rha: Poudre de riz ou fleur de maïs, utilisé comme base de thn "Palouza", et crème pâtissière, 
facilite aussi le travail de la pâte, évite son adhésion au récipient. 

Nâa'nôa: Menthe- ses feuilles vertes er de saYcur agréable, sont utilisées pour parfumer certaines 
ch orba et surtout pour aromatiser les boissons ra'fraichissantes notamment le thé.. 

Qaifa: Cannelle- condiment essentiel pour les viandes en sauce blanche, son odeur et sa saveur 
douce, se mêlent agréablement aux boissons rafraîchissa.ntts et parfument cenatns mets et 
gâreaux. 

Qaddid : 1 / iande bouranée - c'est une viande salée et séchée au soleil. au goût -assez p-...rticulier, on 
l'utilise pour cercames préparations dans les plats de l'hiver, dont t'beykha. bara ta bd ill ou ecc ... 

Ras el hano11t :C'est un mélanp;e d'épices, utilisé dans certaines recenes, dont il relètt le goût. 

R'rmd: La"rier- c'est une plante aux la.tges feuilles verres, sert à parfumer les rôris et nombreuses 
préparations dont le poisson. 

S ano11rjj: Grains d'a ols noirs :ils servent à parfumer le goût du pain et à garnir sa surface. 

Skrmcf;ibir: Gingembre uùlisé à la place du safran, lorsque cclw-ci fait défaut. Et sert égalemem 
pour des poulets er autres préparations. 

Sme11: Beurre rance : c'es~ du beur:re s:ûé et fondu, filtré à travers une compresse pour r lrusser le 
dépôt de sel et déchets, de goût âcre, il est utilisé en petites quanrités pour les plats à base de viande 
et accompagne agréablement le couscous. 

Zaàjhm: Sajra11- ép1ce employée en cuisine pour son goût sauvage et sa couleur jaune dans les plats 
allant au four. C'est l'ami des soupes de poissons et poulets rôtis. 

Zaâter : Origa11 - cette plante est utilisée surtout en infusion contre les bronchites et douleurs 
abdominales. Sert aussi à parfumer quektucs préparations chorba, pizza etc. .. 

Z'ii'tm : TI!)Wl - plante utilisée pour aromatiser certains plats, sunom pour les sauces tomates et 
be>u(luec garni . 
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6ho-~ UJel t- t-'dess/ 
Jottj>e aLIX le~ltt11es. 

- 300 gr em'Ù-otl de 1!Îclflde rouge1 

- 300 gr de letttil/e.r, 
- 1 oignon1 

- 1 c à rtifl de se4 
- 114 r à café de poivre 11oil; 
- 1/4 cà café de cannelle, 
- 1 r à .r011pe de JtlletJ, 

- 1 poignée de riz 011 de graine.r de 
millet, 

- 1 botte de persil, 
- 1 citro11, 
- 1 noisette de Sillet/. 

Temp.r de mis.ro11 : 1 h. 30 11/tJ. 

Couper la viande en gros dés, mettre dans une 
mannite, râper dessus l'oignon. Assaisonner de smen, 
sel, poivre noir, cannelle, un petit verre d'eau, faire 
revenir 10 mn. Recouvrir d'eau continuer la cuisson 30 
mn. Trier les lentilles, les laver et faire blanchir 10 mn 
dans de l'eau bouillante, jeter leur eau et les mettre sur la 
viande. Laisser encore cuire 30 mn. LaYer les grains de 
millet ou de riz, semer sur la surface de la composition, 
laisser mijoter une dizaine de minures, mélanger le persil 
haché menu, le citron pressé, la noisette de smen et faire 
fondre dans une casserole. 

Arroser de ce mélange la composirion, éteindre 
aussitôt. 

Servir avec un jus de citron. 



- 500 gr de viande de mouton ou 
de poul~ 

- 1 oignon, 
- 1 poignée de pois-chiche trempés 

la veitle ou petits pois de saison, 
- 1 c à soupe de smen, 
- 1 c à t"tljé de sel 
- 114 c à café de poivre noit; 
- 114 c à café de cdtme/le, 
- 1 poignée de vermicelle fine, 
- 112 botte de per.ri~ 
- 1 jaune d' œttj 
- 1 citron. 

Temps de cuisson : 1 h. 

Couper la viande en petits morceaux, mettre dans une 
marmite. Râper dessus l'oignon fin, assaisonner de 
smen, sel, cannelle, poivre noir, une petite tasse d'eau. 
Faire revenir 10 mn, recouvrir d'eau, ajouter pois-chiche 
ou petits pois, faire cuire 40 mn. Jeter la vermicelle et 
laisser mijoter à feu doux 10 mn. Mélanger le jaune 
d'oeuf, te citron pressé, persil. haché menu, une noisette 
de smen ; faire fondre et verser le tout sur la 
composition. Eteindre aussitôt. 

Servir avec un jus de citron. 



&ho,~6a flJqyda {]J-',«o-z 
tfott/Je/ attx 6ottlettes de oittl'lde et ~iz 

-

- 500 gr de t1iande rouge hc~ebée, 
- 1 petit oignon, 
- 1 r à soupe de Slllm, 

- 1 c à café de sel, 
- 114 à mfé de poit~re noù; 
- 714 cà cqfé de rai/ne/le, 
- 1 œuf 
- 112 botte de persil, 
- 1 citron, 
- 1 poignée de pois chiche 011 de 
petits pois tmdres, 

- 1 petite ftiSse de nz. 

Temps de cuisso11 : 1 h. 

Râper finemem un oignon, assaisonner de smen, 
poine noir, cannelle, sel, arroser d'un petit ven:e d'eau. 
Faire re\'enJr 10 mn. 

Recounir d'eau, ajouter les pois chiche Lavés. Préparer 
les boulettes, mettre la viande dans un saladier, 
assatsooner d'une pincée de poine noir, une pincée de 
cannelle, une bonne pincée de sel, une c. à café de smen. 

Bien mélanger le tout, faire des petites boulettes de la 
taille d'une noix, ]es mettre dans la sauce. Faire cuire 40 
mn, puis, trier le riz, le laver et le jeter dans la sauce. 
Continuer la cuisson J 0 mn. Faire un mélange avec le 
jaune d'oeuf, le citron pressé, le persil haché menu, battre 
le tout, verser sur la soupe. Eteindre aussitôt. 

Servir avec un jus de citron. 



.. 

~~~~~ 
(5fw-,4Ja {5/Jat-u~ {5/Je{ f/là,Jl/ 

- 300 gr de 11Îande de mouton, 
- 300 gr de pommes de terre, 
- 1 oignon, 
- 1 c à café de sel, 
- 114 cà café de poil're noir, 
- 114 c à café de cannelle, 
- 1 citron, 
- 112 botte de persi~ 
- 1 c à soupe de smetJ. 

Temps de misson : 1 b. 

Couper la viande en gros dés, mettre dans une 
marmite, hacher dessus l'oignon, assaisonner de smen, 
sel, poivre noir, cannelle. Hure revenir 10 mn avec un 
verre d 'eau, recouvrir d'eau. Continuer la cuisson 40 mn. 

A part, éplucher les pommes de terre, les laver et les 
couper en morceaux, les faire cuire, puis les passer à la 
moulinette avec leur eau de cuisson. Verser le velouté sur 
la viande, laisser mijoter 10 mn en remuant de temps en 
remps. l\tfélanger le persil haché fin, le citron pressé et la 
noisette de sm en. 

Faire fondre dans une casserole. Verser sur le velouté. 

Servir avec un jus de citron. 



... 

20 ~li:.:~~ 
6/w~l/ Œatat;a 

tÎOtt/>e au:vj:HJ-IJllnes de teP~~ 
ir .. 

- 1 kg de pommes de terre, 
- 1 oignoN, 
- 1 c à café de sel, 
- 114 c à cqfé de poit•re noù; 

la vale11r d'une cà soupe de 
beurre1 

- 1 poignée de vermicelle fine, 
- 112 botte de persi~ 
- 1 citron, 
- 1 bol de lait (facultatif). 

Tei!Jps de misson: Jj 1?"'1. 

Eplucher, la\·er, couper les pommes de œrre en 
quartiers, râper dessus l'oignon. Ajouter le sel et poivre 
noir. Faire cuire avec deux litres d'eau, 20 mn, passer à la 
moulinette, remettre sur le feu, porter à ébullmoo. 

Ajouter la vermicelle, laisser cuire 15 mn, ajouter le lait 
bouilli auparavant. Hacher finement le persil, mélanger le 
avec le citron pressé, verser le tout sur la surface du 
velouté . 

Servir avec un jus de citron. 



J_,))y.~~ 
(5fwr6a {Yjoazello(!/ 

&ons~~ têœ ~ nwaWfl/ 

- 1 tête de mouton, 
- 2 têtes d'ai~ 
- 1/4 c à caft de poivre noirj 
- 1 c à cqfé de sel, 
- 1 )mme d'œtg; 
- 3 ,. à soupe de tJinaigre. 

TempJ de cuisson : 1 h. 20 ttm. 

Nettoyer la tête et pieds flambés auparavant, les 
plonger dans de l'eau froide, les enduire de savon dur, 
laisser quelques instants, gratter avec la pointe de couteau 
sur toute la surface, laver à plusieurs eaux, couper en 
morceaux, mettre dans un fait-tout. 

Recouvrir d'eau, ajouter les têtes d'ail lavées et 
débarrassées de leurs racines sans toutefois les peler. 
Laisser cuire jusqu'au moment où la chair se détache des 
os, xetirer tous les organes, laisser refroidir un moment et 
désosser la viande, filtrer la sauce dans une passoire, la 
remettre dans une grande marmite, la saler et poivrer, lui 
ajouter les pieds coupés en deux ainsi que quelques petits 
morceaux des autres organes dont on gardera le reste 
pour Lm autre usage, laisser la soupe mijoter à feu modéré. 
Faire un mélange avec un jaune d'oeuf: le vinaigre et une 
louche de soupe, bien mélanger le tout. 

Servir la soupe accompagnée de ce mélange. 



1-··-!~ ~~ ~~ 
C5ho,~a ~l6a~za J/al~a 

Jo tf~ awv pois C€tsséd .. __ 

- 300 gr de 11iande rougf'l 
- 500 gr de pois cassés, 
- 1 oignon, 
- 1 c à soupe de mtett, 
- 1 c à crifé de sel, 
- 1/4 c cl café de poivre noùj 
- 1/4 c à café de cannelle, 
- 1/2 botte de persil, 
- 1 citron, 
- 1 floisette de sm en, 
- 1 poignée de tiz 011 grains de 

Millet. 

Temps de cuisson : 1 h. 

Couper la viande en petits morceaux, meme dans une 
marmite, râper dessus l'oignon, assaisonner de smen, 
poivre noir, cannelle, sel. Faire re'"'enir 10 mn avec un 
verre d'eau. Recouvrir d'eau et continuer la cws<\on. 

A p~rt, faire cuire les pois cassés lavés et triés dans une 
cocotte durant 40 mn. les passer à la moulinette pour les 
réduire en purée, verser le velouté sur la -;ande déjà cuire à 
point. Laver le riz et l'ajouter à la composinon précédente. 
Laisser mijoter 15 mn, faire un mélange a\·ec le persil 
haché menu, le citron pressé, la noisette de sm en ; les faire 
fondre dans une casserole. Napper avec la surface de la 
soupe. 

Servir avec du jus de citron. 



~~~ 
(lfw,c6€~ Pfi~<t~ 

Jouj!~ €al/ 616 concass~ 

-300 gr de viande de mottton, 
- 1 oignon, 
- 1 po(~née de pois-chiche trempés 
la veille, 

- 1 botte de coriandre, 
- 3 c so11pe d'huile, 
- 1 c à soupe de paprika, 
- 1/4 c à ccifè de poùn noir, 
- 1 cà café de se4 
-la 11aleur d'1 cà soupe de 
Menthe séchée, 

- 1 poignée de frik. 

Temps de cuisso11 : 1 h. 

Couper la viande en morceaux, mettre dans une 
marmite, râper dessus l'oignon, la coriandre, sel, poivre 
noir, huile, un verre d'eau. Faire revenir 10 mn. Recouvrir 
d'eau, ajouter les pois chiche, paprika, laisser mijoter 40 
mn, rrier le frik, le semer sur la composition, laisser 
mijoter à feu doux 10 mn. Saupoudrer de menthe séchée 
réduite en poudre. 

Servir avec du jus de citron. 



l 

24 ' ~~J}~/ 
eho-,~6a 9ftotLI Œqyda 

Jmtj?e atu;,/èoe& 
]èiJJjJS de CIIÙSOII : 4 j mn. 

- 500 gr de fèves sèches, Laver à plus1eurs eau.~ les fèves, mettre dans une 
marmite vaste et haute. Râper dessus .l'oignon, 
assaisonner d'huile, poivre noir, sel. Faire cuire 30 mn ; 
entre-remps faire une pâte avec la semoule, sel, eau, bien 
pétrir ; La pâte doit être juste molle pour l'abaisser au 
rouleau à pâtisserie. Saupoudrer d'amidon, abaisser en 
une feuille très fine, mettre à sécher, puis la couper en 
lamelles très fines. Ce procédé donne des petites nouilles 
ou rechta qu'on jette dans la sauce. Cuire 15 mn., semer 
de persil haché menu. 

- 1 oignon, 
- 1 c à café de sel, 
- 1/4 cà café de poit're noir, 
- 4 t à soupe d'h11ile, 
- 1 /2 botte de persi4 
- 1 citron, 
- 150 gr de semoule, 
- se4 
- 1/2 verre d' ea11, 
-Amidon 

Servir avec du jus de citron. 



d~~Ji~~ 2 

(5~ Pl!O-cd P/Jel ff{é,JUJW-tt,l/ 

Jo-uJ!e ~~ eb cantl'l/ 

- 5 00 gr de fèves, 
- 1 tête d'ai~ 
- 1 pitnen" 
- 114 c à cqfé de cumin, 
- 114 c a cqfé de poivre noù; 
- 1 c a cqfé de se~ 
-5 c à soupe d'huile, 
- 1 poignée de ret:hta ou vermicelle 
fine, 

- 3 c a soupe de vina~~,re, 
- 1 t' a .roupe de paprika. 

Temp.r de tuiuon : 40 mn. 

Faire derssa avec l'ail, piment, sel, poivre noir, cumin, 
bien piler le tout et verser dans une marmite vaste et 
haute, ajouter l'huile, arroser avec 1 verre d'eau et faire 
revenir 5 mn. 

Recouvrir d'eau, ajouter le paprika, les fèves, lavées a 
plusieurs eaux. Laisser cuire 20 mn, ajouter la tech ta ou la 
vermicelle. Faire mijoter 15 mn à feu réduit et arroser de 
vmrugre. 



- 4 pommes de terre, 
- 4 carotte~ 
- 2 nat/l?ts, 
- 1 branche de rékri1 

- 4 feuilles de salade, 
- 1 tomate1 

- 1 os !IIOelle1 

- 1 branche de tf?J•m, 
- 1 c à cafi de se~ 

~~~~ 
6/w,<6a {iJJel fY{/w~u~ 
UJoaillon de lt&tUJle& 

Temps de c11isson : 40 mn. 

Eplucher les pommes de terre, navets, carottes, laver et 
couper en rond eUes, laver la salade, le céleri, la .tomate, les 
réduire en petits morceaux. Recouvrir d'un litre et demi 
d'eau. Rincer Je thym, l'ajouter aux légumes ainsi que le 
seL Faire cuire 30 mn., enlever le thym, passer à la 
moulinette pour réduire tous les légumes en purée. 
Ajouter le poivre noir et le beurre. 

- 1 pincée de poivre noù; la tJalettr 
Laisser mijoter 10 mn. 

d'11ne cà so11pe de Be11n·e. 



~~~ 1-::I.Y ~~ 
f?lzo-~<6a $abia P/Jet gceniHUXUl/ 

Joap~ anœ hur-ico-~ 6lanc& 

- 1 kg d'haricots blancs trempés la 
veille, 

- 1 tête d'ail, 
- 1 pitnent, 
- 1 louche d'huile, 
- 1 /4 ~,· à café de cumin, 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 c à soupe de paprika, 
- ? c à soupe de vinaigre, 
- 1 c c; ::fé de sel 

Temps de cuisson : 1 h. 30 mn. 

Laver les haricots à plusieurs eaux, mettre dans une 
marmite assez large et haute bien recouvrir d'eau. Faire 
derssa avec piment, ail, sel, poivre p.oir, cumin, le piment 
qu'on aura fait tremper quelques instants auparavant. 
Bien réduire le tout en purée et verser sur les haricots en 
ajoutant l'huile et paprika; faire cuire 1 h. 30 mn. à grand 
feu. 

En fin de cuisson arroser avec du vinaigre. 



1·w~~-~~...;; 
~ / ~;~ / 

Cffw,<!Ja ~Ott6-iŒ uflà~<fl[f"Œ 
Velottt6 d-Yuu<icot& 6/a,tcf~ 

- 1 kg d'hoticots trempés la 
veille, 

- 1 tête d'ai4 
- 1 piment, 
- 1 louche d'huile, 
- f 14 cà café d cumin, 
- 114 cà ccifé de poivre noir, 
-1 càccifédese4 
-2 cà soupe de vitJaigre, 
- 1 poignée de vermicelle, 
- 112 botte de coriandre, 
- 1 c à soJijJe de pap1ikc1. 

Temps de cuisson : 1 h. 10 11m. 

Laver à plusieurs eaux les harjcots, mettre dans une 
marmite vaste et haute, recouvrjr d'eau, éplucher l'ail. 
L'ajouter avec le piment sur les haricots, faire cuire 1 h., 
passer à la moulinette, bien réduire en purée avec leur eau 
de cuisson, assaisonner d'huile, sel, cumin, poivre noir, 
paprjka. Porter à ébullition, semer dessus le vermicelle 
fin. Lrusser mijoter 10 mn. 

Saupoudrer de coriandre hachée et arroser de vinaigre. 



- 500 gr de basses côtelettes de 
mouton 01-1 du colliet) 

- 4 cà soupe d'huile, 
- 1 kg de tomates, 
- 2 petites courgettes tendres, 
- 1 petite pomme de terre, 
- 1 cœur de céleri, 
- 1 poignée de petits pois ou de pois 
~-hiche trempés la veille, 

- 1 poignée de fèves tendres en 
saison, 

-50 gr d'haricots tetzdres, . 
- 2 bottes de t·oriandre, 
- 1 c à café d'haris.ra, 
- 2 t· à soupe de com-entré de 

tomates, 
- 2 c à café rases de se4 
- 1 pincée de poù;re noir, 
- 1 pincée de cannelle, 
- 1 petite tasse de mequatfa ou 

de frik ou de vermicelle. 

Temps de cuisson : 1 h. 20 mn. 

Cou perla viande en petits morceaux, mettre dans une 
marmite. Râper dessus l'oignon, assaisonner d'huile, sel, 
poivre noir, concentré de tomates, harissa, un petitverre 
d'eau et faire revenir quinze minutes. Recouvrir d'eau, 
ajouter fèves, petits pois et tous les légumes nettoyés, 
lavés et réduits en petits dés. Laver les tomates, les passer 
à la moulinette; hacher menu la coriandre dont on garde 
une poignée pour la fm. Ajouter ce hachis dans la 
marmite. Couvrir et continuer la cuisson une heure 
environ. jeter mequatfa, laisser mijoter dix minutes, 
semer de coriandre hachée; éteindre aussitôt. 

Servir avec du citron. 



/JO y~ 
f7l~«t.,~l 

Jo-tLJ>e au leoaiil/ 

- 1 petite tête d'ai/, 
- 1 piment, 
- 1 c à ctifé de sel, 
- 1 pincée de poù,re noùj 
- 1 pincée de carOt!Ja (carvi), 
- 2 c à soupe d' IJ11ile, 
- 1 12 cà sotpe de paprika, 
- 2 c à .so11pe tùtoigre, 
- la l'tlleur d'une cà sotpe d'origan, 
- 3 c. à soupe de farine 011 du levain 

q11'on a11ra préparé la nille. 

Levc1Ù1 

- 200 gr de farine, 
- 114 c à café de levure de bière, 
- 1 pincée de se~ 
- 1 verre d'eau. 

Tmps de cuisson : 20 nm. 

Préparer la pâte la veille, la mettre dans un récipient, la 
recouvrir d'un linge propre et laisser reposer dans un 
endroit chaud. Cette pâte est comme la pâte à paio. 
Préparer derssa avec ail, sel, poivre, carouya, pimem, bien 
piler le tout, verser ce mélange dans une marmite, ajouter 
l'huile. Faire revenir 5 mn., recouvrir d'eau. Ajouter le 
paprika, laisser cuire à petit feu. 

A part, délayer le levain dans un bol d'eau froi4e, 
ajouter à cette eau du vinaigre et \'Crser ce mélange dans la 
sauce. Remuer sans arrêt, pour éYiter la formation de 
grumeaux. 

Saupoudrer d'origan pilé. 



J!Pdecha 
J oufH:: ali/ p~u/iot; OU/ crft.-ÙfoŒ) 

- 1 botte de poulio~ 
- 1 c à café rie paprika, 
- 1 pimen~ 
-3 tomate~ 
- 3 cà soupe d'huile, 
- 1 c à cqfé de se~ 
- 1 14 t' à taft de poùJre noir, 
- 112 t à tqfé de carvi, 
- 1 petite tête d'ai~ 
- 2 poignées de grosse semoule. 

Temps de cuisson: 50 mn. 

Faire derssa avec ail, piment, sel, poivre noir, carvi, bien 
piler le tout, verser dans une marm.ite. Arroser d'huile, 
peler les tomates les couper en petites tranches les ajouter 
aux ingrédients. Faire revenir 10 mn., recouvrir d'eau 
environ un litre et demi, ajouter le paprika, le pouliot 
effeumé et lavé. Faire cuire à peri tf eu durant 20 mn. Semer 
de semoule. 

laisser mijoter 20 mn. Environ. 



82 

- 1 petit po11/et, 
- 1 petite tête d'ail; 
- 1 oignon, 
- 2 piment~ 
- 1 c à sottpe de sme11, 
- 1/4 c à café de poivre noir; 
- 1 pincée de cannelle, 
- 1/4 cà café de hror, 
- 1 c à café de se4 
- 2 c à café de paprika. 

~(7~/ 
~!Y{'~ 
J'ouj?el!~~ 

Tmps de cuisson : 1 h. 

Vider, flamber le poulet, saupoudrer de sel, laisser 
macérer 5 mn. Puis laver à plusieurs eaux, couper en 
morceaux, mettre dans un fait-tout. Râper dessus 
l'oignon. Faire dcrssa avec ail, piments, sel, pohTre noir. 
Bien piler le tout, verser sur le poulet, ajouter smen. Fair_e 
revenir 20 mn., couvrir d'eau, saupoudrer de paprika er 
hror. 

Laisser cu.ire 40 mn. environ, vérifier l'assaisonnement, 
ajouter l'eau si nécessaire. 

Servir avec hror. 





84 

... 

- 500 gr de pommes de terre, 
- 3 gros oignotls, 
- 2 cà soupe d'h11ile, 
-Sel, 
- Poivre noù; 
- 3 r à soupe de vinaigre. 

Temps de c11isson : 20 m11 • 

Eplucher, laver et couper les pommes de terre en long 
comme pour les frites, les saler, laisser dégorger quelques 
instants. Faire frire dans une friture Lrès chaude, retirer et 
laisser égoutter. 

Entre temps, éplucher les oignons et couper en 
lamelles fines. Faire blanchir 10 mn. Dans de l'eau 
bouillante, ensuite les égoutter et les mettre dans une 
poêle avec un peu d'huile et vinaigre, saler, poivrer et cuire 
à feu modéré, laisser dorer puis mettre les frites dans des 
petites assiettes et disposer dessus l'oignon. 

Servir froid en entrée. 



*r~~ 
[5/Jataf;Œ viP ch&wda 
~ fk t&Y~{i«if:e& SQRC~ p.e{e(J-00 

-5 00 gr de pommes de terre, 
- 1 petite tête d' ai4 
- 1/2 cà ccifé de sel, 
- 1 pincé de poivre, 
- 1 grosse pincée de paprika, 
-2 cà soupe d'huile, 
- 1 petit verre d'eau, 
-huile pourfriture. 

Temps de Ctlisson : 20 mn. 

É plucher, laver et couper les pommes de terre eo long 
comme pour les frites. Les saler, les faire doret dans une 
friture très chaude. Retirer! es futes, laisser égoutter. 

D 'autre part, faire une derssa et la mettre dans une 
petite casserole avec l'huile, paprika et l'eau, cuire 
doucement, puis disposer les frites dans des petites 
assiettes et napper avec la sauce. 

Servir en entrée. 



~~J~J~ 
P/Jade~zf9el &hladh<~ 
Jiu6~€fl;les/ &l/ sola d e-

- 1 kg d'at~bet;~ines, 
- 2 belles tomates, 
- 1 ,. à café de sei, 
- 1 pincée de cart'i, 
- 1 pincie noir, 
- 1 c à caft de 1JJ01ffarde, 
- 1 c à soupe dff vinaigre, 
- 4 cà sot~pe d'h11ile. 

TCJJp s de misson : 20 11111. 

Griller et peler les aubergines, les couper en lamelles 
fines, disposer dans des petites assiettes, peler, épépiner 
les tomates, les émincer en petites tranches, les disposer 
sur les aubergines. 

D'autre part, faire la sauce vinaigrette, mettre la 
moutarde dans un bol, saler, poivrer, ajouter le vinaigre et 
carvi, remuer énergiquement, ajouter l'huile goutte à 
goutte tout en remuant sans arrêt. la sauce doit èrre 
épaisse et lisse, napper de cette mixture les aubergines. 

P.S. :Si on est pris par le temps, otl peut Jaire C1fire les aHbergines atf 

four. 



·el~~ ~J)J: J~J~ ·~- l/7 

PIJad&z(#et Bltladlta P/Jel fTtènurtO-tVI/ 

tf a/ader d-'aa6~ au ctunlll/ 

-4 belles aubergines à peaufine, 
- 1 cà soupe d'huile, 
- 1 cà cciff de paptika, 
- 1 gousse d'ai4 
- 1 /4 cà café de ct,tmin, 
-2 cà soupe de vinaigre, 
-seL 

~ .. 
' 

Temps de cuis.ron : 20 mn. 

Laver et émincer les aubergines en petits morceaux, les 
faire cuire dans une casserole avec sel, huile, paprika, ail 
écrasé. Couvrir juste d'eau, poursuivre la CLÛsson sur feu 
moyen en remuant de temps à autre doucement, laisser 
évaporer complètemen t la sauce. Arroser du mélange 
vinaigre et cumin, disposer dans des petites assiettes. 

Servir chaud ou froid. 



~rJ~J~ 
UJaJulf#el vlfclzcuqne/ 

L/ ~tbe,:!Jines ell' SOlLC~ f<e{eoél!/ 

- 1 kg d'aubergine~ 
- 1 tête d'ai~ 
- 1 pi111ent, 
- 1 c à café de se4 
- 1/4 .c à r:rifé de poivre noi1j 
- 1 r tl café de paprika, 
- 2 cà so11pe d'h11ile, 
- 1 feuille de lattrier, 
- 1 r à so11pe de concentré de 

tomates. 

Temps de c11isson : 4 5 11m. 

Peler, laver et couper les aubergrnes en rondelles fines, 
saupoudrer de sel, laisser macérer quelques instants. 
Ensuite faire frire dans de l'huile très chaude, les retirer à 
l'aide d'une écumoire, clis poser dans des petites assiettes. 

D'autre part, préparer derssa, la mettre dans une petite 
casserole, arroser d'huile et d'un petit verre d'eau. Faire 
revenir, ajouter le concentré de tomates et paprika, 
mouiller d'un verre d'eau, cuire à feu doux, napper de cc 
coulis les aubergines. 

Senrir en en trée. 



- 4 fang11es de tJIOIIIOI/1 

- 1 tête d'ai~ 
- 1 piment, 
- 1 c à caft de se~ 
- 1 pincée de mmin, 
- 4 cà soupe d'hude, 
- 1 pincée de poivre noir. 

8 8t~,l~ &lu:itha 
$cuwue e11/ sauce 

Temps de misson : 4 5 Jllt1. 

Plonger la langue dans de l'eau bouillante 10 mn., ôter 
lui la peau qui la recouvre, couper en gros dés, laisser 
égoutter. 

D'autre part, préparer derssa, verser la dans une 
casserole, arroser d'huile. Faire revenir 5 mn., couvrir d'un 
demi litre d'eau, saupoudrer de paprika ct porter à 
ébullition. Dispo5er ]cs dés de la langue dans la sauce et 
continuer la cuisson 30 mn. environ à petit feu. Si la sauce 
est abondame, la laisser réduire. 

Servir en salade ou en plat. 



40 ~J)J!J_,)J 
~eldadlza 

efw.ll/-~ &1/ sala€k 

- 1 choufleur d'1 kg environ, 
- 6 goHSSe.f d'ai4 
- 1/2 bouquet de persi0 
- Se" 
- Poit)re noitj 
- 4 œzif.r, 
- 4 cà sotpe d'huile de vinaigre. 

Temps de cuùson : 20 mn. 

Détacher le chou-fleur en bouquet, enlever la 
membrane blanche qui recouvre le pied du chou-fleur, 
mettre à tremper quelques instants dans de l'eau 
additionnée de vinaigre, puis laver et faire bouillir 20 mn. 
dans de l'eau bouillante et salée, rafraîchir à l'eau froide, 
égoutter, parsemer du hachis d'ail et persil, décorer avec 
les quartiers d'œufs durs, arroser de vinaigrette. 



~r~~ 
f/{è6da ~ !Pcha,Ynla 

gok de nzott~0-11 e' l/ Sftttee 

- 1 foie de mo11ton enlier, 
- 1 tête d' ai4 
- 1 piment, 
- 1 c à café de se4 
- 1/ 4 cà café de poivre twù; 
- 1 pincée de carvi, 
- 1 c à café de paprika 
- 4 c à s011pe d'huile, 
- 2 r à soupe de 
- t'Ùiaigre, 
- huile pomjriture. 

Temps de c11isson : 3 5 nm. 

Couper le foie en gros dés, saler et poivrer, faire revenir 
dans une poêle 10 mn. dans une friture très chaude. Peler 
l'ail et piment, saler et poivrer légèrement, arroser d'huile. 
Faire revenir 10 mn. Ensuite, recouvrir d'un demi litre 
d'eau, semer de paprika, porter à ébullition. Retirer le foie 
d'huile avec une écumoire le plonger dans la sauce, laisser 
cuire 30 mn. à feu modéré. Lorsque le foie est cuit et la 
sauce assez réduite, ajouter le vinaigre, donner cleu.'\: ou 
trois bouillons. 

Servir froid comme salade. 



42 

- 1 kg de coù~~,s 011 de pommes, 
- 200 gr de Sttcre semoule, 
- 1 cuillère ri café de poudre de 

mo11tarde à déja11t 
- 1 ct~illère à café mse de tlzoutarde, 
- 1 petite tasse à café de vùuJigre, 
- 1 citron. 

Teflps de misson: JO JJm. 

Peler les fruits, les couper en deux ou en quatre selon 
leur taille, ôter leurs pépins ct les coeurs, les passer au 
citron puis les rincer et les mettre dans une marmite avec 
unlitre d'eau, laisser cuire à grand feu 15 mn. puis ajouter 
le sucre et continuer la cuisson à perir feu 15 mn. emi.ron, 
ajouter la farine de moutarde, délayer dans du nnaigre, et 
donner quelques bouillons, .laisser refroidir. 

Servir en entremet froid. 

P.S. : On prépare de la même façoJJ des nijkr. du poires, des raisins 
des pêches et même des abricots, des lignmu comme les carottes, les 
twvets. 



~~~~ 
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f7f~VJ,Jl6et-' ~h,r~a,~ Bhladha 
(ffwu Plloa9~ &l/ salade 

- 1 chou rouge, 
- 1 tJerre de tJinaigrc de ?Jin, 
- 250 gr de crème jmtche, 
- 6.Jaunes d'œufs durs} 
- 1 t· à soupe de persil hach~ 
- 1 c à soupe de je11illes de jeno11il 

llachées, 
- 1 citron, 
-Sel, 
-Poivre. 

Temps de cuisJon : 10 mn. 

Oter les premières feuilles du chou, ainsi que les côtés 
et couper Je chou en fines lanières, les plonger dans une 
grande quantité d'cau bouillante salée. 

Faire reprendre l'ébullition et la maintenir 2 mn., passer 
sous l'eau et laisser égoutter. Ensuite, mettre le chou dans 
un récipient, arroser de vinaigre, saler, poivrer, laisser 
mariner 1 h. en retournant plusieurs fois. 

Pëndant ce temps, passer les jaunes d'œufs à la 
moulinette grille Eine, les mélanger avec la crème, le jus de 
citron, les herbes, seJ, et poivre, Sortir le chou de la 
marinade, égoutter, le mettre dans un saladier et 
assaisonner de la sauce. 
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J/l#ldu~/1/ 6hû~ha 
~~lon&- 6ln~~e& e'1 sat~ce 

- 4 pièces de IY{~fiOtlS blanc~ 
- 1 tête d'ai4 
- 1 piment, 
- 1 pincée de c11min, 
- 1 pincée de poit're tJOÙj 

- 1 c à café de sel, 
- 3 cà soupe d'h11ile, 
- 1 c à raft de paprika, 
- 2 œufs, 
- 1 belle pomme de terre. 

Temps de c11isson : 1 h. 20 "'"· 

Fendre les rognons en deux, laver er 6rer leur la peau, 
couper les en petits morceaux, préparer derssa. La faire 
revenir avec l'huile, la mouiller d'un demi litre d'eau, 
ajouter paprika, porter à ébullition, clisposer les rognons 
dans cette sauce ainsi que la pomme de terre coupée en 
morceaux, cuire 30 mn. à feu doux. Réduire la sauce, 
verser dessus le mélange oeufs et sauce. 

P.S. :On pcwt lu sertlir comme plat de résistance chaud OJI bien e11 

entrée froid. Sans poJJJmes de terre dans ce cas . 

. ,. 



- 4 cervelles de mouton ou 1 de 
Veau, 

- 1 tête d' ai4 
- 1 piment~ 
- 1 c à t·ajé desel, · 
- 1/4 c à café de poivre noir, 
- 1 pinde de cumin, 
- 1 c à ccifé de paprika, 
- 3 cà soupe d'huile, 
- L 0""fr t,;·y- ,. 

- 1 pomme de terre. 

46 

Temps de cuisson : 40 mn. 

Oter la petite membrane qui recouvre la cervelle du 
mieux possible, la laver et couper en dés. Faire derssa avec 
les ingrédients, la verser sur la cervelle, arroser d'huile. 
Faire revenir 10 mn. doucement sans écraser la cervelle. 
Ensuite recouvrir d'Lm demi litre d'eau, ajouter le paprika 
et la pomme de ter.re lavée et coupée en gros dés (celle-ci a 
pour but d'épaissir la sauce), continuer la cuisson à petit 
feu. Lorsque tous ces aliments sont cuits et la sauce assez 
réduite, faire un mélange avec les oeufs et un peu de sauce, 
battre le tout, verser l'ensemble sur la cervelle, donner 
trois bouillons puis éteindre aussitôt. 



~t 
Jl!fo-ttfdl/ JfPhanul'laF~ 

f5~oelk atl/ fo~ 
(Jo 

Temps de cuisson : 30 mn. 

1 ( :{fi • 
_ ', - .1"l.t1lfi'U{IO.II 

- 6 cerue/les de moufofl 011 bien 3 de Oter la petite membrane qui recouvre la cervelle, la 
faire blanchir 10 mn. dans de l'cau bouillante additionnée 
de citron. Egoutter ct partager en deux, les mettre dans un 
plat allant au four, beurrer_, saler, poivrer, ajouter les 
feuilles de laurier, semer de noisettes de beurre. Cuire à 
four moyen préchauffé. Faire bouillir les pommes de terre 
épluchées et lavées et émincées en rondelles, les disposer 
sur la cervelle, laisser cuire 15 mn. 

Veau, 
- 2 feuil/es de laurier, 
- 15 gr de Beurre, 
- 3 po111mes de terre, 
- Sel, 
-poù1re, 
- 1 ritron. 

Servir chaud, saupoudré de poivre noir ou de jus de 
citron, selon vos goûts. 
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~Jff'6/ze,<nda 
6 ott':!Jefte&(y(i<ites sattce ~~teuée 

- 1 kg de courgettes tendres, 
- 1 petite tête d'ai~ 

- 1 c à café de se~ 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 bonne pincée de paprika, 
- 2 cà sottpe d'huile, 
- huile pomjriture. 

Temps de cuisson : 20 mn. 

Peler, laver et couper les courgettes en rondelles, les 
saler, mélanger bien, laisser dégorger quelques instants. 
Faire frire dans une friture très chaude, laisser dorer des 
deux côtés, puis retirer, disposer dans des petites assiettes. 

Préparer derssa, la faire revenir dans une petite 
casserole avec l'huile, paprika, sel, un petit verre d'eau. 
Cuire à petit feu une dizaine de mn, napper de cette sauce 
les courgettes. 

Servir froid en entrée. 



• 

48 ~~ ~ r %P ~.._..._.., .... ~~ 
.. -2w<aaJfPcfuuynfa P/Jel P/Jsel 
· l?ou':9ettes bfi<it~ à 1-'o{g!w,l/ 

- 1 k.g de courgette~ 
- 3 gros oignon~ 
- Se~ 
- 2 c à sottpe d'huile, 
-poivre noir, 
- 3 c à so11pe de vinaigre. 

Tetnps de misson: 25 nm. 

Peler, laver et couper les courgettes en rondelles. Faire 
dorer dans une friture très chaude puis retirer et disposer 
dans des petites assiettes. 

D'autre part, éplucher, laver et couper les oignons en 
lamelles fines. Faire blanchir 10 mn. dans de l'eau 
bouillante, retirer les oignons de leur eau de cuisson, les 
mettre dans une poêle, arroser d'huile, saler, poivrer et 
faire dorer. Arroser de vinaigre et laisser mijoter quelques 
minutes, puis disposer les oignons sur les courgettes. 

Servir froid en entrée. 



~j_,J~ -;.JJJ)) 
{/J-' de,wsa 

ea~~~~ 

- 1 kg de carotte~ 
- 1 tête d'ai~ 
- 112 c à café d'harissa, 
- 112 c à café de se~ 
- 1 pincée de poivre noif; 
- 1 c à café de paprika, 
- 1 pincée de can;i, 
-3 c à soupe d'huile, 
- 2 c à soupe vinaigre, 

Temps de cuisson : 1 h. 20 1tJn. 

Choisir des carottes longues et tendres, les peler, laver 
et couper en rondelles fines. Faire une derssa avec tous les 
ingrédients donnés, verser sw: les carottes, arroser d'huile, 
ajouter le pap~ l'harissa et un demi litre d'eau. Faire 
cuire à feu doux 30 .mn. environ, laisser réduire la sauce, 
arroser de vinaigre, donner quelques bouillons. 

Servù: froid en entrée. 
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- 1 1. de vinaigre blanc, 
- 1 petite tête de c!Jo11jle11t; 

.. - 4 petites carottes, 
- 1 pitnmt ro11ge fort, 
- 1 navet tendre, 
- 2 petites tomates t•ertes, 
- 1 concombre tendre, 
- 1 lm/be de ftnotli~ 
- 1 branche de célefi 
- 1 branchette de tf?ym, 
- 3 graines de poitn noir, 
- 3 graines de cqriandre, 
- eatt et sel. 

. . . 

Choisir des légumes crès tendres, peler tous les 
légumes, les laver et les couper en gros dés. 

Puis les mettre à tremper une journée dans de l'eau 
salée. Le lendemain, les égoutter et meure en conserve 
dans des petits bocaux, ajouter les grains de poi\.Tre et 
coriandre ainsi que le thym. Bien recom nr de vinaigre 
blanc et fermer. hermétiquement. On peut les 
consommer au bout de quinze jours. 
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- 3 oignons, 
- 2 poivrons, 
- 2 tomates, 
- 112 c à café de sei, 
- 1 pincée de poit,re noir, 
- 3 c à sotrpe d'huile, 
- 1 c à café de paprika. 

Te111ps de t11isson : 1 h. 

Peler et émincer en lamelles fines les oignons, peler, 
épépiner et couper Les tomates en gros dés, assaisonner, 
ajouter l'huile. Faire revenir quelques instants, recouvrir 
d'ungrand Yerre d'eau et laisser cuire doucement. 

Griller les poivrons, les peler, épépiner et couper en 
lamelles fines, les ajouter sur les oignons et tomates, 
saupoudrer de paprika, continuer la cuisson toujours à 
petit feu. 

Laisser absorber toute ]a sauce. Le mélange une fois 
refroidi. Farcir avec les carrés de pâte et bien souder les 
bouts, puis mettre les petits chaussons dans un plat 
beurré allant au four. D orer le dessus au jaune d'oeuf et 
cuire à four moyeu. 

P.S. : On pmt qjo11ter à la sa11ce 1m pimmt po11r relel'er le golÎI. 
Faire auec la mê111e pâte q11e le bo11rak b' f 4Jina. 



- 2 buttes d'épinards, 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de se~ 
- 1 pincée de poù,re noir, 
- 1 cà soupe d'huile, 
- 4 oeufi 
- 1 douzaine de diouf 

Temps de Cllisson : 40 mn. 

eaux, les couper et les faire blanchir 10 mn. en eau 
bouillante, puis les égoutter. Eplucher l'oignon, le couper 
en lamelles fines, blanchir 10 mo. Jeter l'eau de cuisson et 
cuire les épinards er oignons ensemble. Assaisonner de 
se~ poivre noir, huile, couvrir d'eau. Continuer la cuisson 
20 mn. Faire réduire complètement la sauce. Faire 
l'omelette avecles oeufs. 

Ouvrir les feuilles de dio~ plier les cleu.~ extrémités, 
qu'on ramènera vers le milieu. On met une cuillère à 
soupe du mélange épinards et oeufs ; faire des triangles 
ou des rectangles, frire dans l'huile chaude. D orer à peine 
les deux faces. 

Servir avec du citron. 
,. 

'· 



64 (.;)~~~~ 
{/Jou~ Œe/-'lfalll~~a'l/ 

l7J,<tch attX e~«eoe«es 

- 500 g de crer;ettes, 
- 2 belles IO!lJale~ 
- 1 oignon sec (de préférmce), 
- 4 gousses d'ail, 
- 1/4 cuillerée à café de poivre 

110tr, 

- 1 pincée de sel, 
- 1 pi11cée de ctff!lin, 
- 1 mi/ferée à café de paprika, 
- 3 t11illerées à soupe d'huilt, 
- 1 do11~ine de diouis 

TenljJs de ctJÙson : 30 mn. 

Décortiquer les cre\ettes, les laver, les couper en petits 
morceau.'\. Peler, épépiner les tomates, les couper en fines 
tranches. Eplucher l'oignon puis le hacher finement 

Mélanger tomates et oignon avec les creYettes. 
Ensuite, assaisonner de sel, poiYre noir, cumin, arroser 
d'huile. Faire revenir 10 mn. Recouvrir d'un verre d'cau, 
saupoudrer de paprika, continuer la cuisson 20 mn. Faire 
absorber complètement la sauce. Laisser refroidir. Plier 
les cleu.'\: extrémités des feuilles de diouls. Déposer dessus 
la ,~aleur d'une noix de farce rouler en cigares. Faire frire 
dans une friture chaude, dorer à petne les cleu.'( faces. 
Laisser égoutter. 

Servir avec un filet de citron. 
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Œou~~ {/Je{_fo-qghaa 
gj,yck attl/ cha~njJiflllOilS 

- 1 douzaine de diou!J, 
- 1 petite boite de cbafllpignons 011 

bien 250 gr de champignons 
frai.r, 

- 1 petit oigno11, 
- 3 gousse.r d'ai~ 
- 1 pi11cée de poit1re noir, 
- 1 pincée de sel, 
- 1 cuillerée à soupe de bmrre, 
- 1 feuille de la11rier. 

Temps de c11isson : 40 !!Jn. 

Eplucher l'oignon, l'ail, les réduire en purée. 
Assaisonner de beurre, sel, poivre noir. Arroser d'un petit 
verre d'eau, faire revenir 10 mn. Ajouter le laurier, les 
champignons, coupés en lamelles fines. Recouvrir d'un 
demi-litre d'eau. Laisser cuire 20 mn., puis délayer deux 
cuillerées à soupe de farine dans un peu de lait froid. 
Verser sur les champignons. Cuire encore 5 mn. en 
remuant sans arrêt. Cette composition doit être assez 
épaisse. Laisser refroidir, ensuite farcir les feuilles de 
dioul avec la farce. Faire des petits cigares. Les dorer dans 
friture chaude. Laisser égoutter. 

Servir avec du citron. 



.56~-. ~~~ &~ 
ŒotL~ {/J-'~ fP/:iila 

UJ,«ick à la /J€ÎLe 1JlÛl€tqè~ 
~ <. 

Farre 
- '1 k~ de ttiande hachée, 
- 2 oignon.r secs, 
- 4 oe~~A 
- 1 pincée de poi11re 110Îlj 
- 1 pi11cée tk se4 
- 1 c à soupt rase de SIIJtll, 
- 1 pincée de caflnelle. 

Tetl(/Js de misso11 : 40 11111. 

Tamiser la farine, saupoudrer de .;;el, arroser de smen, 
bien sabler entre les mains, jusqu'à absorption complète du 
corps gras. Mouiller doucement en petrissant jusqu'à ce 
que la pâte soit lisse et assez molle pour l'abaisser au 
rouleau. Faire des petites boulettes qu'on laisse reposer. A 
part, cuire la viande hachée avec l'oignon coupé en lamelles 
fines, le sel, poine noir, cannelle, c;men, le tout arrosé d'l 
grand verre d'eau. Faire mijoter une trentaine de mn à feu 
doux. Faire une omelette baveuse a\·ec les oeufs. Vérifier la 
cuisson de la viande qui doit absorber toute la sauce. 

----- ------- Laisser refroidir, reprendre la pàte, faire des abaisses fines, 
Pate 

----- ------- couper des morceaux de 20 cm. de chaque côté. Mettre une 

- 3 meSIIres de farine, 
- 1/2 111eSJ1re de sn1m, 
- Je/, 
- Eau, 
- h11ile po11r jrit11re. 

cuillère à soupe de farce et une noix d'omelette au centre, 
plier Ja pâte en deux, bien souder les morceaux, en pressant 
dessus les doigts. Découper en demJ "lune" avec la roulette 
de façon à former un beau "chausson". 

Faire frire dans l'huile chaude rout en les arrosant d'huile 
par dessus. Faire égoutter sur. du papier absorbant ou à 
défaut dans une passoire. 

Servir avec du citron. 



- 1 kg de cbo11-jler11; 
- 2 petits bouq11ets de persi" 
-3 CCf1A 
- 1 citron, 
- 2 oignons r;erts, 
- 112 cuillerée à café de sel. 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 114 de sachet de /mure 

Chi111ique, 
-farine el b11ile po11r jrit11re. 

67 

Temps de c11isson : 40 nm. 

D étacher le chou-fleur en petits bouquets, enlever la 
pelure blanche qui recouvre le pied du chou-fleur, laver et 
faire bouillir 20 mn. dans de l'eau bouillante. P uis retirer 
et laisser égoutter. Ensui re écraser à la fourchette, hacher 
dessus l'oignon er le persil très finement, ajouter les oeufs 
entiers, assaisonner, bien mala..xer le tout. Ajouter la 
levure. Mélanger de nouveau, façonner des petites boules 
de la taille d 'une noi.x. Les enrober dans de ]a farine puis 
les aplatir en petites galettes. Faire frire dans de l'huile très 
chaude. Laisser dorer les deux faces puis mettre sur du 
papier absorbant. 

Serru aYec du jus de citron. 



f; {/Je/ P/Jat;at;Œ 
P/Jetgnet:s/ de ,/JOI1lOle8/ de~ 

- 1 kg de pon~mes de terre, 
- 2 bouquets de persi4 
- 2 oignons verts, 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 112 cuillerée à café de se4 
- 114 de sachet de levure 

Chiflliq11e, 
- 100 gr de grY!Jère râpé, 
- 1 citron, 
-Huile et farine pour jrit11re, 
- du papier absorban" 
-3 œufs. 

Temps de misson : 40 nm. 

Eph1eher, laver et couper les pommes de tette en 
morceaux, faire bouillir 20 mn. dans de l'eau bouillante. 
Puis les retirer et les laisser égoutter. Ensuite hacher 
finement l'oignon et le persil puis écraser les pommes de 
terre avec une fourchette. Ajouter-leur l'oignon et le 
persil, les œufs entiers, le gruyère râpé. Assaisonner, bien 
malaxer le tout, puis ajouter la levure, mélanger encore, 
façonner des petites boulettes de la grosseur d'une noix. 
Les enrober dans de la farine, puis les aplatir en petites 
galettes, fait:e dorer dans une huile très chaude. Les retirer 
à l'aide d'une écumoire, les mettre sur du pap1er 
absorbant. 

Servir avec un filet de citron. 



- 150 gr d'épinar4 
- 2 c à solipe de persil haché, 
-250 gr defromage râpé" du 
gruyère ou fromage blanc", 

- 2 œtifs, 
-50 gr de crème fraÎChe 011 à défaut 

la remplacerpar 1 grand l'erre de 
lait et 1 r à soupe de farine, 

- Sel, Poitrre 11où: 

Pâte brisée 

- 250 gr de farine, 
- 125 gr de beurre ramolli, 
- 1 jaune d'œ11j; 
- 3 cà soupe d'ea11, 
- 1 pincée de sel, 
- 1/2 sachet de levttre chimique. 

Préparer la pâte, l'étaler au rouleau et foncer en un 
moule à tarte beurré. 

D'autre part, râper le fromage, battre les oeufs avec la 
crème fraîche sel et poivre noir, ajouter le fromage .râpé, 
les épinards et persil haché. Verser cette préparation sur 
le fond de rarte et faire cuire à four chaud, puis moyen 40 
mn. 

P.S. : On pe11f préc11ire auparal'tmtle fond de tarte 10 m11. pottr 
éviter q11e la pâte Ile se ramollisse art contact de la garniture. 



vo ~~ 
f/l w-t~lxzete -81-'/za,JI/ 
9T~àla oia1uk 

- 5 00 gr de viatzde hachée. 
- 7 gros oignon, 
- 1 pincée de poùwe noir, 
- 112 c à caje de sel, 
- 1 c à so11pe de be11rre, 
- 250 gr de gr1!Jère râpé, 
- 1 c à sortpe de farine, 
- 2 oeufs, 
- 1 t'erre de lait, 
- 112 c à caje de cannelle. 

Pâte brisée 

- 250 de farine, 
- 125 gr de be11rre, 
- 1 jaune d'œufi 
- 1 pincée de sel, 
- 1 12 sachet de iev11re, 
- 3 cà so11pe d'eau. 

Temps de misson : 50 mn. 

Mettre la viande dans une petite marmite, éplucher et 
émincer en lamelles fines un oignon, assaisonner, ajouter 
le beurre, arroser d' un grand verre d'eau et laisser cuire à 
petit feu 20 mn., laisser absorber tout le liquide. 

Entre temps, préparer la pâte, mélanger la farine 
tamisée a\yec le sel, le beurre et la levure, bien sabler entre 
les mains, ajouter le jaune d'oeuf et mouiller d'eau. Fraiser 
quatre fois avec la paume des mains, rouler eu boule. 
Etaler la pâte au rouleau et foncer en un mo:ùe à tarte, 
puis cuire à blanc le fond de tarte 10 mn. à four 
préchauffé (7 au thermostat). 

Ensuite, disposer sur le fond de tarte la viande déjà 
refroidie faire un mélange a\ec le lait froid et farine, lew· 
ajouter le gruyère râpé et les cleu."\: oeufs entiers, bieo 
battre le tout er verser cette mi""<:ture sur la viande. 
Remettre au four 20 mn. à feu modéré, juste: le temps de 
hien dorer. 



~v;~l~ 
97ho-tt6-izd~-' /J{ ~ fla<LdllOILStf -' 

ga,«t;e €t/ la o-ia1zde et-jJe~t1 

- 1 kg de tùmde hachée, 
- 8 œufs, 
- 1 beau bouquet de persi~ 
- 2 oignons !'erts m saùotJ, (ott 

oignon sec), 
- 1 c à so11pe de smen, 
- 1 c à café de sel, 
- 1 pincée de poit,re noir, 
- 1 pincée de cannelle 
- 20 gr de be11rre. 

-Temps de Cllisson : 30 mn. 

Mettre la viande hachée dans une marmite, hacher dessus 
l'oignon assaisonner, ajouter smen, faire revenir 10 mn. 

Couvrir avec un grand \'erre d'eau et continuer la 
cuisson une \'"Ïngtaine de minmes à feu clou.">. Laisser 
absorber toute la sauce. 

Entre temps, hacher l'ojgnon restant et le persil, 
les ajouter sur la viande hachée. 

Battre les œufs en omelette, les verser sur la viande, 
mélanger et faire dorer dans une poêle graissée avec du 
sm en. Dorer doucement la première face, tourner et dorer 
la deuxième face. .. 

Serrir chaud ou froid àvec du jus de citron. 

PS. :On pe11t a11ssi foire dorer la farte a11jotff. 
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Ott6izeL Je1H1ahll/ 
ga,~te aux épûz€u«t:k 

- 1 beau bouquet d'épi11ards, 
- 500 gr de pommes de terre, 
- 1 bouq11et dt' persil. 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de poivre 11oir, 
- 1/2 c à café de sel. 
- 8 rt!ifs. 

• 
Temps de t11isso11 : 3 5 Ill tl. 

ettoyer les épinards, ôter-leur la tige centrale, les 
couper grossièrement, les faire blanchir 10 mn. Les 
retirer et laisser égoutter. Ensuite les remettre dans une 
autre marmite ayec une noix de beurre, sel, poivre noir, 
l'oignon haché finement, arroser d'un demi verre d'eau et 
laisser cuire 10 mn. environ. Puis ajouter le persil haché 
menu, les oeufs battus en omelette. Verser ce mélange sur 
les épinards. Eteindre aussitôt. D 'autre part, peler et 
couper les pommes de terre en grosses frites. faire frire 
dans une friture très chaude. Puis disposer en couche 
dans un plat allant au four, une couche de pommes de 
terre, puis les épinards en une seule couche, puis les 
pommes de cerre. Donc les épinards se trouvent en 
"sandv.rich". 

Faire dorer avec du sm en dans le four 15 œn. 



- 3 belles tomates bien mûres, 
- 2 ,. à soupe de co11lis de tomates, 
- 1 douzaine de filet d'anchois, 
- 1 douzaine d'ofiz,es tJoire.r 

dénqyautées, 
- 1 poit,ron t'erlj la valeur d'tme c 

à ccifé d'origan pilé, 
- 1 cà soupe d'huile d'olive. 

Pâte 

- 300 gr de farine, 
- 112 c à rcifé de letJtlre de bière, 
- 1/2 verre d'huHe de table, 
- 112 verre d'eau, 
- 1 bonne pincée de sel. 

Te11ps de cuisson : 40 mn. 

D élayer la levure clans un peu d'eau tiède, mettre la 
farine tamisée dans un plat avec le sel, incorporer l'huile 
et la levure, délayer en travaillam la pâte avec les paumes 
des deux mains, bien pétrir pendant 10 mn. environ, 
jusqu'à ce que la pâte devient lisse et élastique. Puis la 
rouler en boule, la couvrir d'un linge pwpre et la laisser 
lever deux heures. 

Préparatiotz de la farce 
Peler, épépiner er couper les tomates en petits 

morceaux, ajouter le coulis de tomates, le poivron coupé 
en lanière, assaisonner, arroser d'huile et d'un demi-verre 
d'eau, laisser cuire doucement 20 mn., laisser absorber 
toute la sauce. 

Puis reprendre la pâte qui doit avoir doublé de volume, 
la pétrir encore un peu, l'abaisser au rouleau à pâtisserie 
ou bien avec la paume de la main en formant un fond de 
pizza. Ensuite déposer la pizza sur la plaque à pâtisseri"ê 
beurrée garnir le fond de pâre de sauce tomàte, bien 
étaler, décorer de filets 
d'anchois et d'olives, 
parsemer d'origan, 
arroser d'un filet d'huile, 







{/Ja#if {/je/ 

vfiO~e aux; /XH7lf7le& de te~<f~ 

- 6 tranches de mome dessalées, 
- 250 gr de pomiJJes de terre, 
- 1 tête d'ai~ 
- 3 cà so11pe d'buile, 
- 1 bonne pincée de cmnin, 
- 1/4 c à ctifé de poivre tzoù~ 
- 1 c Ci soupe de paprika. 

• 
Temps de cuisso11 : 40 nm. 

Dessaler la morue comme il est elit pour la morue au.x 
haricots, éplucher et couper les pommes de terre en 
quartiers dans le sens de la longueur, verser dessus derssa, 
arroser d'huile et un peu d'eau. Faire revenir à petit feu. 
Recouvrir d'eau, ajourer le paprika et faire cuire 15 mn., 
mettre les tranches de morue sur les pommes de terre. 

Laisser cuire 30 mn. à feu très modéré. 



~_,JJ~ 
ŒaW· Œel f_{o-tt6ta/ 

J fiôNte ~IX ha~~cot& 

- 6 tranches de JIIOme, 
- 250 gr d'haricots blancs tendres 

ou secs trempés la 11eille dans ce ras) 
- 1 tête d' atÏ, 

- 3 cà soupe d'huile, 
- 1/4 c à [(ifé de poiT•re tlOÙj 

- 1 bonne pincée de mmin, 
- 1 c à so11pe rase de paprika de 

bonne qualité, 
- 1 petit piment 011 1 c à café 

d'harissa. 

Temps de misson: 50 nm. 

Dessaler d'abord la morue dans l'eau chaude mais pas 
bouillante, la laisser tremper guelques minutes, 
recommencer cette opération deu..'\: ou trois fois, puis 
détacher doucement la peau et couper en tranches. Si les 
haricots sont secs, les faire cuire 30 mn. a'"'ant, puis faire 
derssa et verser sur les haricots dans leur eau de cuisson. 
Assaisonner du reste des ingrédients, rajouter de l'eau si 
nécessaire, disposer les tranches de morue sur les 
haricots, continuer la çuisson à feu modéré. 

V éri.fier l'assaisonnement. 



- 500 gr de n;ome m frat1ches, 
- 6 go11sses d'ail, 
- 1 petit oigno11, 
- 1 pincée de poù•re noir, 
- 2 c à soupe de concmtré de tomates, 
- 3 belles to111ales, 
- 2 cà so"pe d'ht~ile, 
- 1 feuille de laurier. 

Temps de cuisso11: 50 nm. 

Peler, épépiner er émincer en tranches fines les 
tomates, ajouter l'ail et l'oignon haché ainsi que tous les 
autres ingrédients. Faire revenir 10 mn., recouvrir d'un 
demi litre d'eau, cuire 20 mn. passer la sauce à la 
moulinette, la merue dans la marmite, disposer dedans 
les tranches de morue, poursuivre la cuisson 20 mn. à feu 
modéré. 

Ajourer un demi sucre pour adoucir la sauce. 



.. 
UJaw· vffâ9/i œ~tOIJlUf-~ch ~ 

- 600 gr de mome dessalée. 

Pâte 

- 125 gr de farine, 
- 1 cà soupe d'htlile, 
- 2 blancs d'œ!ifs, 
- 1 bonne pincée de sel. 
- 1 pincée de poùn noir, 
- 2 c .: !llll}e de lait, 
- 1 petit t•en-e d'em1. 

Sa11ce tomate 

- 1 oignon, 
- 2 go11sses d'ail. 
- 3 c à soupe d'h11ile, 

Œeif{'lefs de 'JlO#«tLe 
Tenlj)s de cuisson: 50 11111. 

Retirer la peau et l'arête dorsale et couper le poisson en 
morceaux. D'aurre part, préparer La pâre à frire. Verser la 
farine tamisée en fontaine, mettre au centre l'huile, les 
blancs d'œufs, le sel, le poivre noir, délayer avec le Lait puis 
progressivement avec l'eau sans faire de grumeaux. 

La pâte doit être assez épaisse, ajouter l'eau avec 
précaution. Quand La pâte atteint la consistance voulue, la 
laisser reposer 1 h. Pendant ce temps, préparer la sauce; 
hacher l'oignon et l'~ leur ajouter l'huile, le concentré de 
tomates, le bouquet garni, a ·saï sonner. Laisser mijoter 40 
mn., de façon à avoir une sauce èpaisse, qu'on passera à la 
moulinette et laisser c.n attente. 

Passer les morceaux de poisson dans la pâte à frire, les 
plonger dans la friture chaude, laisser dorer quelques 
instants, tourner et dorer l'autre: face «laisser chauffer la 
friture entre deux fournées))'" puis les égoutter et garder 

- 3 c de concmtré de ton1ates, au chaud à l'entrée du four (par exemple). 

- 1 bot~qmt garni, 
-Sel. 
-poivre noir. 

Servir les beignets 
accompagnés de la 
saucetomate, décorer à 
volonté 



# ., ~,Jy ~~ 
Bho-~<6a 9lOtLb~ 

Jo-uL>e de .éo-isso~ 
Temps de misson: 50 11111. 

- 1 kg 500 de poissons rariés, Vider, écailler et laver tous les poisc;ons, les couper en 
cleu."'\ ou trois, selon leur taille, mettre dans un fair-tout, 
peler l'oignon, l'ail, les tomates, éplucher la pomme de 
terre, couper le tout en dés. Assaisonner avec sel, poiYre 
noir, safran, harissa, concentré de toma ces, paprika, huile. 
Recouvrir d'eau, laisser cuire une trentaine de minutes. 

- 6 go11sses d'ail, 
- 1 oignon, 
- 1 pomtne de terre, 
- 1 je11ifle de laurier, 
- 1 branche de tf!J'nl, 
- 1 branche dt céleri, 
- 1 c à cujé dt sel, 
- 1/4 c à café de poivre 11oir, 
- 1 petit sachet de sajrtm, 
- 3 c à soupe d'huile, 
- 2 tomates, 
- 2 cà sotpe de concmtré de 

tomates, 
- 1 cà soupe d'barissa, 
- 1 r à raft de paprika. 

Passer à la moulinette, ajouter un peu d'eau si 
nécessaire. Vérifier l'assaisonnement. er remettre sur le 
feu, laisser mijoter 20 mn. Entre temp., préparer le pain 
rassis, le couper en rondelles fines, passer au four pour 
faire dorer les deus faces, puis les frotter a,·ec l'ail. Faire Ja 
rouille avec: une petite pomme de terre, une noix de mie 
de pain, une c à soupe de mayonnaise, une bonne c à café 
d'harissa. Faire bouillir la pomme de terre en robe des 
champs. peler et réduire en purée. lui ajouter la 
mayonnaise, la mie de pain qu'on aura fait tremper 
quelques instants dans l'eau. 
Bien mélanger le tout, 
arroser avec l'huile d'olive 

Servir la soupe a\ec les 
rondelles de pains grillés, la 
rouille et le gruyère râpé. 

.. 



Bho1.Pa f/(Ottf~ flJel !l!oi1Y~Lttt 
Jottpe de po-isso11s attx 6/a,lcs de poti«eattx 

~ ~ . 

- Il jàut lltlf' t•ariété de poissons et 
1 ou 2 crabes, 

- une rascasse etc, 
- 2 blancs de poirea11:x, 
- 1 oignon, 
- 1 petite tête d'ail 
- 2 cà soupe de concentré de 
tomates, 

- 2 cà soupe d'h11ile la J'almr 
D'une cà soupe de bmrre, 

- 1 pincée de sajrcm, 
- se4 poit•re noir, 
- 1/2 c à café de papriktl, 
- 1 petit piment, 
- 1 feuille de la11rier. 

Temps de cuisso11 : 40 nm. 

~erroyer, la\Ter er couper les poissons en deux ou trois, 
laisser en attente. Faire fondre l'oignon et poireaux dans 
le beurre sans laisser prendre couleur, ajouter les 
poissons et faire œven.ir en remuant, recouvrir d'eau, 
ajouter tous les ingrédients, poursui\ re la cuisson une 
trentaine de minutes, passer à la moulinette, vérifier 
l'assaisonnementetla quantité de sauce. 

Servir avec les croûtons de pains grillés frottés à l'ail, la 
rouilleetgrurère râpé. Ou bien, servir en soupe ordinaire 
en ajoutant une poignée de vermicelle fine 10 mn. avant 
la fin de cuisson. 



~a-lvk!: 1~ ; .. ~ 

&aku7uu~ &lu-üha 
Cfafa,Jza~W/ efl/ 8aUce t-o-~lt€Ûe' 

- 1 kg de caia!lJarsJ 
- 1 tête d'ai4 
- 1 oignon} 
- 1 feuille de tf?ym, 
- 1 feuille de loutiet; 
- 1 c à café de se~ 
- 114 c à café de poit1re noir, 
- 2 bonnes c à soupe de concentré 
De tomate~ 

- 2 cà soupe d'huile} 
- 112 c à café de harissa. 

Temps de cuisson : 40 mn. 

Vider, nettoyer, laver les calamars, les couper en 
lamelles de 2 cm. de long. faire la sauce a"'ec rous les 
ingrédients, arroser d'huile, faire reT"enir 10 mn., 
recouvrir d'un litre d'eau, laisser cuire 30 mn. à feu doux. 

Servir accompagné de riz ou de petites pâtes. 



- 1,5 kg de calamars, 
- 1 tête d'az~ 
- 2 petits oignons, 
- 1 c à ccifé de se~ 

{jjo-lnzœ Ba/a,~ 

ea~anta,«~flu<ct& 
Temps de cuisson: 40 nm. 

Videt; nettoyer et laver les calamars, Eviter de les 
percer. Faire égoutter. 

- 114 c à ccifé de poivre noù; 
D'autre part, préparer la sauce avec l'ail, harissa, se~ 

poivre noir, huile, peler les tomates, les couper en petits 
mor_ceaux, râper. un oignon. Faire revenir 5 mn., 
.recouvrir d'un demi litre d'eau ajouter lac de paprika, la 
feuille de laurier, laisser mijoter à feu doux. Préparer la 
.fat:ce, cou_p~r la tomate en petits morceaux, hacher 
l'oign0n,.le_persil, deux gousses d'ail, ajouter le riz trié et 
rincé, couper en petits morceaux les nageoires et les 
œntacules, assaisonner de sel, poivre noir et l:me noisette 
de beurre, blanc d'oeuf. 

- 4 tomates, 
- 1 c à ccifé de paprika, 
-2 cà soupe d'huile, 
- 1 poignée de ri~ 
- 1 bouquet de persi~ 
- 1 feuille de laurier; 
- 112 cà cqfé d'harissa, 
- 1 blanc d'œuf 

Bien truùaxer le teut pow: f~ une pâte homogène, 
farcir avec ce mélangeles_poGhes dè çalam,ars,les mettre 

sauce est trop abondante, 
la faire réduire. J 

.. 



f7CoaL (., ffch~tiY7lel 
YPett~foit:tt~ de É7lOttfLei"& 

- 1 kg de petits ro11gets, 
- 1 petite tête d'ai~ 
- 1 c à café de sel, 
- 1 pincée de poù•re IIOÎI~ 
- 1 pincée de mmin, 
- 1 pilltent ou 1 cà café d'harissa, 
- 1 r à café de paptika 
- 2 r à so11pe d'huile, 
- huile et farine po11r friture. 

TmljJs de misson : 25 nm. 

Ecailler, vider, laver les rougets, les égoutter, les 
enrober de farine. 

Faire frire dans de l'huile très chaude, et dorer les deux 
faces, mettre sur papier absorbant. 

D'autre part, préparer la sauce avec l'ail pile, piment, 
seL poivre noir, cumin, huile, paprika, arroser d'un petit 
verre d'eau, faire cuire doucement 15 mo., napper les 
poissons avec cette sauce. 

Servir chaud ou froid. 

P.S. :on pe11tpréparer de la même manim du côtelettes d'agneau. 



~·~ ~r ~ .. ~y~/1 76 

g{Out; u ffc~uuvnet œ~t6.ret 

~t;(;;{ttc à ~~~jpwll/ 

- 6 beaux pageot, 
- 1 kg d'oignons secs de préftrmce, 
- se4 
-poivre noir, 
- vrnazgre, 
-farine, 
- huile pour friture. 

Temps de misson : 30 mn. 

Ecailler, vider, laver les poissons, les laisser égoutter, 
puis les inciser sur les delL"'< côtés, saler, poivrer les 
enfariner et faire frire dans l'huile très chaude puis retirer 
et laisser égoutter. 

D'autre part, éplucher et émincer les 'oignons en 
lamelles fines, les fàire blanchir 10 mn. dans de l'eau 
bouillante, les retirer de leur eau, laisser égoutter, les faire 
dorer dans un peu d'huile, saler, arroser de villaigre, et 
laisser miioter l 0 mn._, puis disposer sur le poisson et 
laisser refroidir. 



- 1 kg de chien de mer, 
- 1 tête d'ai~ 
- 1 pincée de mmin, 
- 1 pincée de poit1re noir, 
- 1 cd café de sel, 
- 1 cà café d'harissa ou bien un 
pitt~ent, 

- 1 cà café de paprika, 
-jari11e et huile pour friture. 

Temps de ct1isson : 15 mn. 

Laver les tranches de chien de mer (vendues déjà 
nettoyées) les faire égoutter. 

Entre temps, faire derssa avec ail, c~ poin-e noir, 
piment, seL Bien piler le tout, enrober les tranches de 
poisson avec cette purée, puis les enfariner, secouer pour 
faire tomber l'excès de farine. Faire frire dans la friture 
très chaude, mettre sur du papier absorbant pour 
égoutter. 

Servir avec jus de citron. 



J-:;bUJ~~ 77111 

v fië,~ll/ !7J"'tonzat;tche 
J~ er// 8alœR/ f;o-nttzl;e 

- 1 petit !17érou, 
- 2 tomates, 
- 5 gousses d'ai~ 
- 1 cà café d'harissa, 
- 3 cà soupe dé concetttré de tomates, 
- 1 feuille d.e laHrier, 
- 1 branchette de tf!Jm, 
- 1 petit oignon, 
- 1 pincée de poùwe noùj 
- 1/2 c à café de sel, 
- 2 cà soupe d'h11ile, 
-farine et /mile pour friture. 

Temps de cuisson : 30 mn. 

E cailler, vider et laver le mérou, ôter la tête ; la garder 
pour une soupe, faire des incisions de chaque côté puis 
rouler le poisson dans la farine, faire dorer à petit feu sur 
les deux faces. 

D'autre part, préparer la sauce tomate avec l'ail, 
l'oignon, tomates; concentré de tomates, harissa, sel, 
poivre .noir, thym, laurier, huile, paprika, recouvrir d'un 
demi litre d'eau cui.t-ele tout à feu modéré. 

Passer ces ingrédients à la moulinette, ensuite napper 
de sauce le poisson,lemettre au four préchauffé. 

Faire mijoter doucement20.mn. 



~_rj;/ 
u fiëNlO-tLZ t/ flëhaiY~lef 
g,.;â~ ~te t/ IE~~Lil/ 

- 1 kg de petitr 111erlans, 
- 1 tête d'ai~ 
- 1 piment ott 1 cà café de harissa, 
- 1 pincée de almin, 
- 1 pincée de poitre noir, 
- 1 c à café de sel, 
- 1 c à café de paprika, 
- 2 Cà SOIIJ>C d'h11ife, 
- huile et farine po11r friture. 

Temps de misson : 30 11m. 

Vider, laver et ôter les têtes des merlans, les égoutter, 
bien saler, poivrer, enrouler dans de la farine. Faire dorer, 
retirer, mettre sur du papier absorbant. 

D'autre part, préparer la sauce a\ec l'ail pilé, harissa, 
sel, poivre noir, cumin, huile, paprika, arroser d'un petit 
verre d'eau. Faire cuire 15 mn. puis, napper les petits 
merlans de cette sauce. 

Servir chaud ou froid. 



eL:.-.J~ Jr 
ulfô-t,le& [JJ~ebn~th/1/ 

t- lfOttles a'-IX' é/Hil€vds 

- 2 litres de motdes, 
- 50 gr de beu"e, 
- 2 c à so11pe de crèHJe fraîche, 
- 1 litre d'eau, 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de safran, 
-Sel, 
-poivre noit; 
- 1 c à soupe de vinaigre, 
- 100 gr d'épinards. 

.. 
Tmps de cuisson : 20 mn. 

Gratter, laver soigneusement les moules à plusieurs 
eau.x, faire fondre l'oignon haché dans la moitié du 
beurre blanc sans le faire prendre couleur. Puis jeter 
dedans les moules, remuer énergiquement pour 
mélanger les moules à l'oignon et beurre, laisser revenir 
quelques minutes à couvert. 

Oter la tige des épinards en l'arrachant doucement. A 
part, faire égaJement fondre les épinards dans le restant 
du beurre à couvert toujours, retirer les moules etréduire 
aux trois quarts leur jus de cuisson, le verser dans une 
autre casserole pour laisser le dépôt de sable s'il y a lieu. 
Assaisonner, ajouter la crème fraîche en fouettant au 
fouet à main sans toutefois_ laisser la sauce bouillir. 
Décortiquer les moules, disposer dans un plat allant au 
four, les épinards, puis les moules, et napper le tout du 
mélange, sauce et 
crème. 1V[ettre au four, 
quelques instants. 



tw~ Jr 
uffottk& !7JJt&Jl~ttiche 

t- fiôLtles e,l s-attce to-IJI€tle I~leoée 

- 2 litres de !llO/lies, 
- 1 tête d'rlil, 
- 1 petit oignon, 
- 1 feuille de lauri et; 
- 1 bra11che de t~y111, 
- 1/4 r à raft de poùn noir, 
- 3 cà sorrpe d'h11ile, 
- 2 beliN to/1/ates, 
- 3 bonnes c à sotpe de conce11tré 

de IOIJ/4/l'S, 

- 1 c à mje de harissa, 
- 1 cà ctifé de paprika. 

Tei/JfJJ de misso11 : 30 nm. 

Laver à grande eau les moules en les brassant, les 
retirer à la main et les égoutter, les gratter une à une, les 
mettre dans une bassine sans eau. Une fois qu'elles sont 
toutes grattées, faire couler l'eau au-dessus, remuer 
\'Îvement, renom·eler l'eau jusqu'à ce que celle-ci 
devienne bien claire, égoutter. 

D'autre parr, préparer la sauce, éplucher l'oignon, l'ail, 
les réduire en purée, peler les tomates, les réduire en 
purée, assaisonner de poivre noir, paprika, ajourer huile, 
concentré de tomates, t:hym, laurier, harissa. Faire revenir 
10 mn., couvrir d'un lirre d'eau, plonger les moules 
dedans, continuer la cuissor. à couvert. Lorsque la 
cuisson passe bien par-dessus, c'est que les moules sont 
ouvertes et cuites à point. 

A ce moment là, les retirer de la sauce er enlever la chair 
de chaque coquille, filtrer la sauce dans une mousseline, 
réduire cette sauce à feu dou.-x puis, replonger les moules 
dedans. 

Laisser mijoter quelques 
msrants. 



~~·~/ Jr 
Jlktde&v~ !7Jeid/ur 
uffo.ule$/ &1/ souce 6/anclw 

- 2 litres de moules, 
- 1 oignon, 
- 5 gousses d'ails, 
- 1 c à soupe de beurre, 
- 1/4 c à café de poit;re noir, 
- 1 feuille de laurie1; 
- 1 branche de ti(JtJI, 

- 4 branches de persil. 

Sauce 

- 40 gr de beurre 
- 30 <gr de farine, 
- ?Ja11ne d'œufs, 
- 2 c à soupe de crème frai'che, 
-Se4 
-poivre noir. 

Te1nps de cuisson : JO m11. 

Gratter, laver soigneusement les moules et égoutter. 

D 'autre part, préparer la sauce, peler l'oignon, l'ail, les 
réduire en purée, ajouter poivre noir, thym, laurier. Faire 
revenir 5 mn. Arroser d'un litre d'eau, plonger dedans les 
moules, donner quelques bouillons puis retirer de la 
sauce. D écortiquer les moules, passer la sauce dans une 
mousseline si nécessaire et réduire la sauce. 

Fondre le beurre, saupoudrer dessus la farine en 
fouettant au fouet à main, mouiller avec la sauce de 
cuisson et un peu de lait bouilli. Laisser à peine bouillir, 
puis délayer les jaunes d'œufs avec la crème etlie.t-la sauce 
avec ce mélange, poivrer, saler au besoin, semer de persil 
haché menu, replonger les moules dans cette 
préparation, donne!" deux ?u trois bouillons. 

Servir accompagné 
de riz ou de grains 
de millet. 



~~~/(;)~ 
2anz,.oll/Jff~ UJe~€1/~a 
{&~ m la ntq901ln_aise 

- 2 kg de crevettes, 
-2 jaunes d'œufs, 
- 1 c à ccifé de vinaigre, 
- 1 pincée de sel, 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 grand verre d'huile. 

Temps de cuisson : 20 mn. 

Faire cuire les crevettes, au bouillon 20 mn., laisser 
égoutter. 

D 'autre part, faire la mayonnaise de la manière suivante: 
mettre les jaunes d'œufs dans un grand bol, aJouter le sel, 
poivre noir, vinaigre. Tourner avec un fouet à main, 
ajouter l'huile goutte à goutte au début pws en filet en 
tour nant sans arrêt jusqu'à bonne consistance de la sauce. 

Servir les crevettes dans un plat ovale sur un lit de laitue 
accompagnées de mayonnaise. 



rak);2!: d.J __r 
Jè~«dtil/-' Bhtitha 

Ja,«dtile& e11; S€Lt~ce I«o~tqe 
b 

- 1 kg de sardines, 
- 2 pon;mes de ten·e, 
- 1 petite tête d'ai~ 
- 7 jet~i!le de la11rier, 
- 2 tomates, 
- 4 c à so1tpe d'huile, 
- 114 c à café de poù_ore noir, 
• 114 c à café de a1min, 
- 1 pimmt, 
- 1 c à café de se~ 
· 1 c à café de paprika. 

Tmrps de ct1isson : 40 11/fJ. 

Vider, nettoyer, laver les sardines. Extraire l'arête 
dorsale, les assembler deux par deux et les laisser en 
attente. Peler les tomates, couper en tranches fines, piler 
l'ail et garder trois gousses pour mettre en entier, avec le 
sel, cumin, piment, poivre noir, \erser le tout dans une 
marmite, arroser d'huile. 

Faire revenir, recouvrir d'un demi litre d'eau, ajouter 
les pommes de terre coupées en quartiers, le laurier et le 
pap~ J?Orter à ébullition, ajouter les sardines, laisser 
mijoter à feu doux pendant 30 mn., laisser absorber 
l'excès d'eau. 
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' .. ~ Ë~~Utt \ 
fYJat;ata fYJet fllà,n JfPht;jftt-

!J!o,JlJJles de teJ•J'e tlux: 6ott!ettes t!e o-ia11tle hachée 

- 1 kg de po!JII!Jes de terr~ 
- 3 tomates, 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de poitJre noir, 
- 112 c à ccifé de sel, 
- 112 bouqt1et de persi4 
- 2 cà sotpe d'huile, 
- 300 gr de viande hachée, 
- 1 pinde de cannelle. 

Temps de cuisson : 55 !!ln. 

Eplucher, laver et couper les pommes de terre en 
tranches dans le sens de la longueur, la tranche doit avoir 
toute la largeur et la longueur de la pomme de rerre. 

Peler, épépiner et couper les tomates en petits marceatL'X 
sur les pommes de terre, assaisonner de sel une pincée de 
poivre noir, hacher dessus la moitié de !'.. ... igno~ ajouter 
l'huile et laisser revenir 10 mn. Couvrir d'eau et continuer la 
cuisson 30 mn. 

D'autre part, préparer la viande hachée, hacher dessus 
l'autre moitié de l'oignon, une pincée de sel une pmcée de 
poivre noir, une pincée de cannelle, une noisette de srnen, 
couper finement le persil et 
mélanger le tout. Faire des 
petites boulettes bien 
ferme, les disposer sur 
les pommes de terre, 
laisser cuire doucement , ...... 111 ....... 1---=:1 

15 mn. environ, laisser 
réduire la sauce si elle est 
trop abondante. 



~ 
UJe/W-o-u/Ul/ 

g;if>CS/ au j>dil:s/ po-l& et; anic/Ulllf;s/ 

- 1 gras-double de mottfotl, 
- 1.500 kg d'articha11ts, 
- 1.500 kg de petits poi.r, 
- 2 bouquets de coriandre, 
- 1 tête d' ai4 
- 1 piment, 
- 3 cà soupe d'!Juife, 
- 1 c à café de sel, 
- 1/4 c à café de poivre noù; 
- 1 c à soupe de paprika, 
- 1 pincée de carvi, 
- 1 pincée de cumin, 
- 1 citron. 

TetJtps de cuis.ron : 1 h 30 mn. 

Laver, nettoyer les tripes (procéder de la même façon 
que "douara asban"). Couper en lanières puis mettre 
dans un fait-tout, faire derssa avec les ingrédients, réduire 
en purée la verser sut les morceaux de tripes, ajouter 
l'huile et le paprika, recouvrir d'eau. Faire cuire à grand 
feu1 h. 

Entre-temps, écosser, laver les petits pois, nettoyer les 
artichauts, les passer au citron, les rincer et les couper en 
deux. 

A mi cuisson des tripcts, plonger les légumes, semer de 
coriandre hachée dont on garâe la valeur d'une poignée 
pour la :fin, contirmerla cuisson 30 mn., laisser la sauce s.e. 
réduire si celle-ci est tt;op 
abondante, saupoudrer 
la surface· du plat avec 
le hachis de coriandre. 



,/ 
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- 1,300 kg de viande de mouton 
(gigot), 

- 8 oeufs, 
- 200 gr de gruyère râpé, 
- 1 oignon, 
- 1 c à café de se4 
- 1 pincée de poivre noir; 
- 1 pincée de carv~ 
- 1 oignon, 
- 1 c à soupe de S111en, 

- 3 c à soupe de vinaigre, 
- la valeur de 2 noix de flJie de 
pain. 

Temps de tt~isson : 1 h. 

Couper la viande en morceau, râper dessus l'oignon, 
assaisonner, ajouter smen, arroser d'un petit verre d 'eau. 
Faire revenir 10 mn. ensuite recouvrir d'eau, continuer la 
cuisson à grand feu une trentaine de minutes, puis retirer 
la viande, la désosser, la mettre dans un plat allant au four, 
arroser d'un peu de sauce et garder le restant. Préparer un 
mélange avec la mie de pain préalablement trempée, les 
oeufs, le gruyère, le vinaigre, faire un mélange bien 
homogène que l'on versera sur la vjande, laisser cuire 15 
mn. environ. 

Servir aussitôt avec le restant de la sauce. 



- 1 k,~ de viandl' de mot1ton, 
- 112 c à cqfé de cannelle, 
- 500 gr de s11cre, 
- 1 petit L'erre d' ea11 de fleur 
D'orange~; 

- 1 c d soupe de .rmen, 
- 2 /Jtesures d'amandes mOJt/11es, 
- 1 mesure de sucre semoule, 
- 8 oeufs, 
- 112 sachet de lerJUre chimiq11e. 

Temps de cr1isson :50 mn. 

Couper la viande en morceaux, la mettre dans une 
marmite, assaisonner de cannelle et smen, arroser d'eau, 
ajouter quelques morceaux de sucre, cuire doucement 
tout en ajoutant de temps en temps des morceaux de 
sucre. 

Quand la sauce est assez épaisse, retirer les morceaux 
de viande, les désosser, puis les disposer dans un plat 
allant au four. 

D'autre part, mettre le sucre, les amandes, les œufs un 
à un, travailler au fouet à main, en dernier ajouter l a 
levure, travaiUet énergiquement pour faire une pâte 
homogène. Ensuite verser cette mixture sur les 
morceaux de viande, arroser Je tout avec le sirop de 
cuisson, puis mettre le plat au four chaud. Laisser mijoter 
une vingtaine de minu~es environ, juste Je tèmps de faire 
gratiner. 
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9Jo-bJta œ~u al;a 

sz.!o,n.nles de t;&«~fi~ù~8, 

- 7 kg de viande de mouton (épa11/e 
de préférence}, 

- 1 oignon, 
- 1 bonne poignée de pois chiche 

Trmpé.r à la tJei/le, 
- 1 c à crifé de se4 
- 1 c à sotpe de smen, 
- 114 c à café de poivre noù; 
- 114 c à café de cannelle. 

Farce 

- 500 gr de t•iande rouge hm·hée, 
- 1 petiff tasse à café de ri:(J 
- 11 2 c tl café de sel, 
- 1 14 r à café de cannelle, 
- 1 14 c à café de poivre noir, 
- 1 r à café de siJJen, 
- 1 citron, 
- 1 mif, 
- 12 belles po111111es de terre, 
- 1 bouq11et de persil 

Temps de c11isson : 1 h. 

Couper la viande en morceaux, râper J'oignon dessus. 
Assaisonner de smen, cannelle, sel, poivre noir. Arroser d'l 
demi verre d'eau, faire revenir 10 mn. Recouvrir d'eau, 
ajouter les pois chiche, laisser cuire 40 mn. dans un fait-tout 
ou 30 mn. dans la cocotte. 

A part, peler, laver et creuser les pommes de terre, puis 
saler l'intérieur des pommes de terre à l'aide de votre doigt, 
les retourner, pour les faire dégorger durant 2 mn. D'autre 
part préparer la viande hachée, le persil ct oignon coupés 
très fin, ajouter la cannelle, sel, poivre noir, smen, riz, trié et 
rincé. Bien malaxer le tout. Farcir les pommes de cerre, avec 
ce mélange en passant la paume de la main dessus pour les 
lisser. Continuer la cuisson une vingtaine de mn à feu doux. 

Retirer de la sauce les pommes de terre, les égoutter, puis 
les replonger dans la sauce. 

Faire un mélange avec l'œuf, le persil haché menu le 
citron pressé. Napper de ce méJange la surface du plat. 

Eteindre aussitôt. 

Servir avec un filet de 
Citron. de persil. 



r-JJ 
{fljof,,l~l 2F~t 

~io~ns oe~&~~:~ 

- 1 kg de 11Îande de mouton, 
- 12 bea11x poil'ron.r zwt.r et ronds, 
- 1 C à SO!IjJe de SIJIC!l1 

- 1 c à café de sel. 
- 114 c à cqfé de poù;re noir, 
- 114 c à café de cannelle, 
- 1 oignon. 

Farce 

- 500 gr de viande rouge hachée1 

- 1 poignée de rit, 
- 1 petit oignon1 

- 1 cà café de snun, 
- 114 t' à t-aft de poivre noir, 
- 1 14 c à café de cannelle, 
- 112 c à café de se~ 
- 1 bouqttet de persi4 
- 100 gr de chapelltre ou de gn!Jère 

Râpé. 

Tmps de cttisson : 1 h. 10 nm. 

Couper la viande en morceaux, râper dessus l'oignon, 
ajouter sm en, assaisonner, mouiller d'un petit verre d'eau, 
faire revenir 10 mn., recouvrir d'eau. Poursuivre la 
cuisson 30 mn. A part laver les poivrons, ôter leur le 
trognon ainsi que les grains, les tremper dans de l'eau 
bouillante 3 mn. sans les faire bouillir, ensuite les retirer et 
laisser égoutter. 

Préparer la farce avec la viande hachée, l'oignon et 
persil haché finement, assaisonner, ajouter smen et riz 
trié etlavé, bien malaxer le tout, puis remplir les poivrons 
de cette farce. 

A mi cuisson de viande, baisser le feu et déposer 
dessus les poivrons, laisser cuire 15 mn. ; puis retirer les 
poivrons, les placer dans un plat allant au four, arroser 
avec un peu de leur sauce de cuisson. Saupoudrer de 
chapelure, introduire dans le fout chaud, faire gtatiner 15 
mn. 

' . 
Servir avec viande et sauce qu'on aura gardé au chaud. 
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&lw tt~~· 

- 1 kg de viande de mottton, 
- 1 oignon) 
- 1 poignée de pois chiche tre171pés 

La veifl~ 
- 1 pincée de cannelle, 
- 1 pincée de poivre noif) 
- 1 c à so11pe de smen, 
- 1/2 c à café de sel. 

Tetnps de misson : 1 h. 

Couper la viande en morceau."X, hacher dessus l'oigno~, 
assaisonner, ajouter smen. Faire revenir 10 mn. recouvnr 
d'eau et continuer la cuisson 30 mn. 

D 'autre part, préparer la farce avec la viande hachée, le 
persil et oignon hachés menus, assaisonner de sel, smen, 
cannelle et poivre noir, ajouter le riz, mélanger le tout et 
laisser en attente. 

Détacher le chou en feuilles, ôter leur la grosse côte 
centrale laver et faire blanchir 10 mn. dans de l'cau 
bo.te et salée, puis retirer et égoutter. Etaler les feuilles 

_____ R_Y1_r,_re _____ de chou et mettre une boule de farce au milieu, rouler et 

- 400 gr de z•iande hachée) 
- 1 petit oignon1 

- 1 bouquet de persi4 
- 1 c à café de stfl8fJ1 

- 1 pincée de cannelle) 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 bonne pincée de sel, 
- 1 poignée de riiJ 1 citron) 
- 1œuf. 

presser entre les mains pour former des petites boules. 
Mettre les boules dans la sauce en ayant soin de baisser le 
feu, poursuivre la cuisson une vingtaine d~ mn. 

Quand tous les éléments ont attemts leur cuisson 
complète, faire l'aaqda avec l'œu~ le jus 
de citron, une cà soupe de persil d-~111! 
haché, quatre c. à soupe de sauce 
de cuisson, bjen mélanger le tout ...... "·-"""' 
et verser cette composition sur la 
viande, laisser mijoter quelques 
instants. 

Servir avec du jus de dtron. 



- 1 kg de viande de tl/Oulon, 
- 2 kg de cardons tendres et blancs, 
- 1 oignon 11ert, 
- 1 bonne poignée de pois chiche 

trefflj>és la veille, 
- 1 c à sotpe de smen, 
- 114 c à café de poivre noir, 
- 114 c à café de canJJelle, 
- 1 c à café de se4 
- 1 ritron, 
- 1 CCIIJ: 
- 112 bouquet de persil 

Ft<rce 

- 500 gr de viande bachée, 
- 1 botte de persi4 
- 1 petit oignon, 
- 1 c à café de smen, 
- 112 c à café de sei, 
- 114 c à de poil' re noir, 
- 114 r à café de catmene, 
- 1 poignée de riz. 

Temps de cuisson : 1 h. 

Débarrasser les cardons de leurs filaments, choisir les 
parties larges, couper des lamelles d'une longueur de 7 cm. 
Laver, faire bouillir 20 mn. avec un demi citron pressé pour 
éviter qu'ils noircissent. 

D'autre par~ préparer la viande, la couper en morceaux; 
râper dessus l'oignon, assaisonner de sm en, poivre noir, sel 
, cannelle. Arroser d'un demi verre d'eau. Faire revenir 10 
mn., recouvrir d'eau, ajouter les pois chiche. Continuer la 
cuisson à feu doux. Egoutter les cardons. Préparer la farce 
avec la viande hachée, persil et oignon haché menu, 
assaisonner, ajouter le riz, rincer, bien malaxer le tout. 
Rassembler les cardons par trois ou quatre lamelles selon 
leur largeur, Bien attacher l'extrémité inférieure. Former 
des cubes, les remplir de farce, bien lisser leurs surfaces? 
finir de les attacher en faisa11t un noeud à la fm. Plonger les 
cubes dans la sauce. Laisser cuire 30 mn. à petit feu. A part, 
faire un mélange avec l'œuf: le demi bouquet de persil 
haché menu, le jus de ~troo, quatre c à so11pe de sauce de· 
cuisson. Verser ce mélange sur la sutface et lncliner le 
récipient dans tOl!S les sens --~ 
pour bien enrober le tout. ....-. 
E teindre aussitôt. 

Servir avec un jus 
citron pressé. 
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{j/jO'{,I"ta ff{àNtQ-lUI/ 

~ r{,~chaut-1 forcis/ 

- 1 kg de viande de mouton, 
- 2 kg d'artichauts, 
- 1 poignée de pois chiche trempés 

la veille, 
- 1 oignon, 
- 1 c à soupe de snJetJ, 
- 1 c à café de sel, 
- 1 14 c à café de cannelle, 
- 114 r à café de poitJfe noir, 
- 1 citron, 
- 1 œuf, 
- 112 bot1q11et de persil. 

Farce 

- 500 gr de Piande hachée, 
- 1 C à café de SI!Je!t, 
- 1 pincée de se~ 
- 1 pincée de po;m·e noir, 
- 1 pittcée de cannelle, 
- 112 bot~qttet de persi~ 
- 1 petit oignon, 
- 1 poignée de riz. 

Temps de c11isson : 1 h. 

Couper la viande en morceaux, râper dessus l'oignon, 
assaisonner, ajouter sm en. Faire revenir 10 mn., recouvrir 
d'eau, ajouter les pois chiche. Continuer la cuisson 30 mo. 
D'autre part, nettoyer les artichauts, ôter leurs toutes 
feuilles et le foin. Les passer au citron pour éviter qu'ils 
noircissent. Rincer les et laisser égoutter. Préparer la 
viande hachée dans un récipient, hacher dessus l'oignon 
et le persil. Assaisonner de smen, sel, poivre noir, 
cannelle, le riz lavé. Bien malaxer le tout, remplir les fonds 
d'artichauts avec cette farce, les disposer sur la viande, 
continuer la cuisson 20 mn. environ. 

Faire un mélange homogène avec l'œuf, le citron, persil 
haché menu, quatre c à soupe de sauce de cuisson. 
Enrober la composition avec ce mélange. 

Servir avec un jus 
de citron pressé. 



1-P ~ ~J 
{jfjofnut~ 

{lmu;flef;f;effiu~~ 

- 1 kg de 11iande de mol/ton, 
- 1.500 kg de courgettes 

mqyem1es1 

- 1 oignon1 

- 1 poignée de pois chiche trempés 
La veille1 

- 112 bo11qt1et de persi~ 
- 1 c à soupe de smen1 

- 1 c à café de se~ 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 pincée de cannelle. 

Farce 

- 500 gr de l'iande ro11ge hachée, 
- 1 bouquet de persil, 
- 1 oigno11, 
- 1 poignée de ri~ 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 pincée de cannelle, 
- 112 c à café de se~ 
- 1 cà ccifé de smen, 
- 1 oeuf, 
- 1 citro·n. 

Temps de misson : 1 h. 

Couper la viande eo morceaux, hacher dessus l'oignon, 
assaisonner, ajouter smen, faire revenir 10 mn. Recouvrir 
d'eau, ajouter les pojs chiche, cuire 30 mn. Pendant ce 

temps, préparer la farce, mettre la viande, le riz. 
Hacher dessus l'oignon, le persil, le sel, poivre noir, 

cannelle, smen. Bien mélanger le tout puis, gratter les 
courgettes, les l.aver, ensuite les creuser, les saJer à 
l'intérieur puis les retourner pour les faire dégorger. 
Remplir chaque courgette de cette farce. Les disposer sur 
la composition et continuer la cuisson à petit feu. 

Quand tout est cuit à point, ajouter Je mélange : oeuf, 
persil haché finement, dtton pressé, quatre c à soupe de 
sauce. Battre le tout et verser sur la surface de la 
préparation précédente, éteindre aussitôt. 

Servir avec du jus de citron. 
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f!llqg~ttf d e ponliJles t!e t e,y<e à la o-ia,lde , 

- 1 kg de viande de moutotr, 
- 1 kg de pommes de fén-e, 

- 1 c à so11pe de smen, 
- 2 c à café rasu de paprika, 
- 1 c à café de se4 
- 1/4 de t ou 1 pincée de po;vre 

notr; 
- 1 pincée de 'hrôr' (111élange 

d'épice.r), 
- 1 tête d'ai~ 
- 1 oignon vert 011 le q11art d'un 

Oignon sec, 
- 1 bonne poigttée de poi.r chic/.;e 

trmpés la veille, 
- 1 piment rouge ou 1 c à café 

d'harissa. 

Temps de cuisson : 1 /.;. (pour 6 personne.r) 

Couper la viande en morceau.x, mettre ceu:'\-CÏ dans 
une cocotte. Préparer une "derssa" avec l'ail, Je piment 
préalablement trempé, le sel, le poivre noir, hrÔr; verser le 
tout sur la viande. Ajouter smen et J'oignon. Laisser 
revenir à couvert 10 mn. Enstùte recouvrir d'eau, ajouter 
le paprika, les pois chiche, couvrir et laisser cuire 30 mn. 
envtron. 

A mi-cuisson, ajouter les pommes de terre épluchées et 
coupées en quartier dans le sens de la longueur. Laisser 
encore cuire une vingtaine de minutes ; la sauce doit être 
réduite. 



- 1 kg de viande de mouton 
- 1500 gr de céleri en branche1 

- 1 oignon, 
- 1 c à soupe de smen, 
- 1 c à café de sel, 
- 1 bonne pincée de camzelk1 

- 1 bonne pincée de poù,re noit; 
- 1 petit bouquet de persil, 
- 1 citron, 
- 1 œz!fi' 
- 1 bonne poig11ée de pois chicbe 
Trempés la veille. 

..97 

Tettps de cuisson : 1 h. 

Nettoyer les branches de céleri , ôter tous les petits 
filaments, laver, couper en lamelles de 5 cm. Faire 
blanchir 20 mn. dans l'eau bouillante, ensuite retirer 
d'eau, égoutter laisser en attente. 

Préparer la viande, la couper en morceaux, râper 
dessas l'oignon assaisonner de smen, sel, pojvrc noir, 
cannelle, faire revenir 10 mn. à couvert. 

Puis recouvrir d'eau, ajouter les pois chiche, continuer 
la cuisson. 

A mi-cuisson, ajouter sur la viande le céleri, laisser 
cuire doucement le temps nécessaire. Réduire la sauce. 

Couper le persil finement, casser dèssus l'œuf, le jus 
d'un demi citron, ajouter quatre c à soupe de sauce de 
cuisson, bien mélanger le tout et 
verser sur la composition. 

Remuer la marmite dans 
tous les sens pour 
envelopper toute ]a ~~~ 

surface, éteindre aussitôt. 

Senrir avec un 
citron. 
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6€u•€lo~l8 aoec oi(:tnde e1t sauc~ 6/a,lclze 

- 1 kg de viande de moutonj 
- 1500 gr de cardon~ 
- 1 petit oignon sec de priférenre, 
- 1 c à sotJpe de smen, 
- 1 c à t-ajé de sel, 
- 1 c à cqfé de poivre tJOÙj 

- 1 cà café de crmmlle, 
- 1 bonrte poignée de poù chiche 

Trempés la veille, 
- 1/2 bo11quet de persil, 
- 1 citron, 
- 1 amf 

Tetllps de C!iisson : 1 h. 30 mn. 

Nettoyer les cardons, en enlevant tous les petits 
filaments, les couper d'une longueur de 5. cm. ·environ, les 
laver, les faire blanchir durant 10 mn., avec un demi citron 
pressé pour éviter qu'ils noircissent, puis égoutter. 
Couper la viande en morceaux râper dessus l'oignon, 
assaisonner de smen, sel, poivre noir, cannelle, faire 
revenir à feu doux 10 mn., puis couvrir d'eau, ajouter les 
pois chiche, porter à ébullition ajouter les cardons, fermer 
hermétiquement durant une heure à feu réduit. 

Quand tous ces éléments sont cuits et la sauce réduite 
couper le persil très fin ajouter l'œuf, le citron pressé, 
quatre c à soupe de sauce, bien mélanger le tOut et verser 
sur la surface, remuer le récipient pour envelopper toute la 
surface, éteindre aussitôt. 

Servir avec un fùet de citron. 

~ .. 
....,.... 1 • 
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J{,q;ich~ttds Œ la uian/€/e 

- 1 kg de t'ùmde de mo11ton, 
- 1 oignon, 
- 2 kg d'Clftichauts, 
- 1 poignée de pois chicbe lretJJpés 

la veille, 
- 1 c à soffpe de smm, 
- 1 c à cqft rie se~ 
- 114 c à café de poù,.re tJOÎTj 

- 112 c à café de cannelle, 
- 7 ci: ... ~'''• 
- 1 bouqt~et de persi~ 
- 1 oetif. 

Tettps de cuisson : 1 b. 

Couper la \'"Ïande en morceaux, hacher l'oignon dessus, 
ajouter smen, sel, poivre noir, cannelle. Mouiller d'un 
petit verre d'eau, faire revenir 10 mn. Recouvrir d'eau, 
ajouter les pois chiche. Continuer ]a cuisson 30 mn .. 
D'autre part, nettoyer les artichauts, ôter les feuilles ainsi 
que foin,Jes passer au citron pour éviter qu'ils noircissent, 
laisser macérer 5 mn., les rincer, les couper en deux ; les 
disposer sur la viande. Poursuivre la cuisson une 
vingtaine de minutes, puis réduire la sauce. Couper 
finement le persil, ajouter l'œuf, le jus de citron, quatre cà 
soupe de sauce. Bien mélanger Je tout et verser sur la 
composition, éteindre aussitôt. 

Servir avec u,n jus de otton. 
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Via~uk do-«ce at~v É'WJtea tLa}; 

- 1 ~ de viande de 11/0ttton, 
- 600 gr de pruneaux, 
- 100 gr de pommes, 
- 500 gr Sflcre environ en morcea11x 

de prljérence, 
- 1 c à soupe de stJ1en, 
- 1 c à raft de cannelle, 
- 1petit verre d'eau de fleur 
D' oran.ger. 

TeiJJps de cttisson : 1 h . 

Couper la viande en morceaux, les mettre dans une 
marmite, recouvrir d'eau, saupoudrer de cannelle, ajouter 
smen et quelques morceaux de sucre. Faire cuire 
doucement 30 mn. en ajoutant du sucre de temps en 
temps. 

D'autre part, faire gonfler les pruneaux à la vapeur 10 
mn. ou bien les faire tremper 30 mn. à J'avance. 

A mi-cuisson de la viande, plonger les pruneau." puis 
les pommes pelées, vidées et coupées en deux ou en 
quatre si celles-ci sont très grosses, laisser cuire encore 20 
mn. toujours à feu réduit eo semant du sucre dessus 
jusqu'à ce que Ja sauce devienne épaisse, arroser de fleur 
d'oranger, puis donner deux ou trois bouillons. 

Servir chaud. 

*" P S. :On peut a11ssi remplacer •. 
les po111mes par des poires ou 

:. 
• -:: 4 • bien des raisins .recs. ·-~ .. 
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1/ia~lde atuv pon11ne& ~te~ #tY;es 

- 1 kg de viande de mouton 
(épaule) de préférence, 

- 1 kg de pommes de terre, 
- 1 oignon vert 011 la moitié d' 1 

oig!lon sec, 
- 1/4 c à café de cannelle, 
- 114 c à cajl de poivre noÙj 
- 1 bonne cà so11pe de sn1en 011 

l'équivalent en be11rre et h11ile, 
- 112 c à café de se4 
- 1 oignon, 
- 1 petit bouqml de persi4 
- 1 citron, 

' - httile pomjriture. 

Temps de cuisson : 1 b. 

Couper la viande, la mettre dans une cocotte, râper 
l'oignon sur la viande mettre smen, ou beurre et huile, 
cannelle, poivre noir, sel, deux c à soupe d'eau, faire 
revenir 20 mn. Couvrir d'eau, laisser cuire 40 mn. à feu 
doux. 

Entre temps, éplucher les pommes de terre, les laver, 
les couper en quartiers plus gros que les frites. Les mettre 
dans le haut du couscoussier, saupoudrer de sel, remuer 
pour bien mélanger ; laisser dégorger. 

Faite frire les pommes de terre jusqu'à obtention de la 
couleur dorée. A cuisson complète de la viande, jeter 
dessus les pommes de terre fr)tes, laisser mijoter à petit 
feu 10mn. 

Couper l'oignon très fin et le persil, lorsque la sauce et 
assez réduire, parsemer la surface du mélange oignon et 
persil, êteindre aussitôt. 

Servir avec un filet 
de citron. 
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Cf/ialldl!/ amv oqtfi et; pe,~ 

- 1 kg de 11iande de mouton, 
- 1 oignon, 
- 1 poignée de pois chiche trempés la 

VeH/e, 
- 1 cà sottpe de smen, 
- 1 botJtte pincée de cannelle, 
- 1 pincée de poiure noir, 
- 1/2 c à café de se~ 
- 1 bo11quet de persi4 
-6 œ11A 
- 1 c à café de jlerlt' de maïs, 
- 3 c à sottpe de }leur d'oranger, 
- 1 citron. 

Te111ps de mùsotJ : 55 '""· 

Couper Ja viande en morceaux, hacher dessus 
l'oignon, assaisonner, ajouter smen, faire re' enir 10 mn., 
recouvrir d'eau, ajouter les pois chiche et laisser cuire 30 
mn. envtron. 

En fin de cuisson, réduire la sauce. Puis arroser d'eau de 
fleur d'oranger etle jus d'un demi citron. 

Donner quelques bouillons, retirer les morceaux de 
viande et pois chiche, les disposer dans un plat allant au 
four, arroser avec un peu de sauce, hacher le persil menu, 
le mettre dans un récipient creux, ajouter les œufs un à un, 
le jus de citron restant, une pincée de sel, la Heur de maïs, 
travailler le tout énergiquement au fouet à main, à défaut 
avec deux fourchettes. Verser cette composition sur les 
morceaux de viande et introduire au four chaud. Laisser 
juste le temps de dorer le dessus. Au moment de servir, 
mouiller du restant de sauce bien chaude. 

. ,. 
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1/ian~ a uv oe~fo SL~~<-Ie /!lab 

- 1 kg de riande, 
- 1 po~P,née de pois chiche trempés 

La veille, 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de poivre 11oir, 
- 1 pinrée de cannelle, 
- 1 C à SOft/Je Slt/811, 

- 6 œtifs 

Temps de c11isson : 1 h. 

Couper la viande en morceaux, hacher dessus l'oignon 
assaisonner, ajouter smen et faire revenir 10 mn. 

Recouvrir d'eau, mettre les pois chiche, continuer la 
cuisson 30 mn. environ. En fin de cuisson retirer les 
morceaux de viande et les disposer dans un plat allant au 
four. Arroser d'un peu de sauce. Casser un œuf entte 
chaque morceau de viande et un œuf au centre du plat, 
faire juste prendre le blanc des œufs, soit directement sur 
le feo ou bien au four. 

Servir accompagné du restant de saüce de cuisson_ 

P S. : Ce plat peut sefoire égalenmrt:iJvec dtt poulet. 
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f5o-tL~ette1_,/fites/ à la oiaJ1de 

- 1 kg de viande de mo11ton, 
- 2 kg de rot-1rgettes tendres, 
- 1 oignon, 
- 1 poignée de pois chiche 

trempés fa l'ei!le, 
- 1 r à soupe de SJJ/811, 

- 1 c à rafé de sel, 
- 1/4 r à café de poùn noir, 
- 1 c à raft cartJi, 
- 1 tête d'ai~ 
- 2 c à soupe de 11inaigre, 
- huile po11r jit11re. 

Te11ps de mùsott : 40 tJ/11. 

Couper la viande en morceaux, faire derssa, la verser 
sur la viande. Ajouter smen, faire revenir 10 mn., 
recouvrir d'eau, ~jouter les pois chiche. Continuer ta 
cuisson 30 mn. Peler les courgettes, les laver, les couper en 
rondelles, les mettre dans une passoire, saupoudrer de sel, 
les remuer etles laisser dégorger quelques instants. 

Ensuite les plonger dans la friture très chaude, les 
retirer quand elles ont une jolie couleur dorée, 
recommencer l'opération. 

A cuisson complète de la viande et des pois chiche, 
réduire le feu et disposer la friture de courgettes sur la 
composition précédente. Donner un ou deux bouillons 
puis anoser de vinaigre. 
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Jft'luuzcha PJJet g{à,,l/ 
J~ttil de €U·~ufsJâPCis 

- 10 feuilles de dio11ls, 
- 1 kg de viande hachée, 
- 1 gros oignon, 
- 1 c à soupe de smen, 
- 112 c à café de sel, 
- 114 c à ctifé de poùw twù; 
- 1 pincée de cannelle. 

Tenps de misson: 30 mn. 

Mettre la VIande dans une marmite, émincer dessus 
J'oignon en lamelles fines, assaisonner, mettre smen, 
arroser d' un grand verre d'eau, cuire à petit feu 20 mn., 
détacher les feuilles de diouls, les disposer les unes à côtés 
des autres en forme de corde, ensuite déposer la viande 
hachée et enrouler en faisant bien rentrer Jes bords, 
rouler en serpentin en ayant sojn de ne pas trop serrer. 
Faire dorer dans une poêle à fond épais avec un peu de 
smen, dorer légèrement les deux faces. Servir avec du jus 
de citron. 

P.S.: Onpeutfairedorera~tjour 
le plat avec tm pet-t de smen. 
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B'lH1tbos à la oi€U1de 

- 1 kg de t'iande de mo11ton, 
- 500 gr de m'loukhjya ''gombos", 
- 3 bea11x oignons secs de 

Préférence, 
- 1 belle tomate, 
- 1 r à soupe de smen, 
- 1 c à ct([é de se4 
- 1/4 r à café de poù're noi~ 
- 1 pincée de canmlle. 

TempJ de cuiSJon : 55 mn. 

Couper la viande en morceaux, assaisonner, ajouter 
smen. Faire revenir 10 mn., recouvrir d'eau et continuer la 
cuisson 30 mn. 

D'autre part, ôter les deux extrémités des gombos et les 
laver, peler et émincer les oignons, cuire 20 mn., puis 
ajouter la tomate coupée en rondelles, donner quelques 
bouillons. Slla sauce est abondante, la faire réduire. 

Servir avec jus de citron. 
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{JJN~ €(,; la otafl~ de 1nouto1~ 

- 1 kg de viande de t!!OIIfon, 
- 1 oignon, 
- 1 bonne pit~cée de cannelle, 
- 1 pincée de poivre noùj 
- 1 c à café de se~ 
- 1 poignée de pois chiche trempés 
La veille. 

Pâte 

- 150 gr de t'iande hat·hée, 
- 1 oignon, 
- 1 pincée de rmmefle, 
- 1 pincée de poivre noirj 
- 1 pincée de se~ 
- 1 c à café de smen1 

- 12 je11illes de diou/s. 

Temps de misson : 1 h. 15 11m. 

Couper la viande en morceaux, hacher l'oignon, 
assaisonner, ajouter smen. 

Faire revenir 10 mn., recouvrir d'cau, ajouter les pois 
chiche, continuer la cuisson 40 mn., à feu doux. 

D'autre part, préparer la viande hachée dans une 
casserole, assaisonner, ajouter smen et un petit verre 
d'eau, faire cuire à petit feu, peler l'oignon, l'émincer en 
lamelles fines, faire blanchir 10 mn., puis retirer de leur 
eau de cuisson, les disposer sur la viande hachée et laisser 
cuire 20 mn., laisser absorber toute la sauce. 

Ouvrir les feuilles de dioul~ plier les deux extrémités 
vers le milieu, mettre une cà soupe de farce sur la partie 
vers soi, rouler en rectangle qui doit être plus long que le 
bourek. Faite dorer, soit avec smen seul ou bien huile 
additionnée de sm en mettre à égoutter sur du papier 

absorbant ou une 
s e r v i et t e , c n s ui te 
disposer les rectangles 
sur la viande et pois 
chiche au tout dernier 
moment. 



1 
- 2 gros intestins de 1!/0IIIon, 

- 20 gr de foie d' agnemt, 
- 250 gr de poumott, 
- 1 coeur de motlfon1 

- 2 poignées de pois chiche trempés 
La veille, 

- 1 tête d'ai~ 
- 1 piment, 
- 1 poignée de riiJ 
- 5 c à .roupe d'huile, 
- 1 c a soupe de paprika) 
- 1 c à café de se~ 
- 1/4 c à café de poùJre NOÙ; 

- 2 bouquets de coriandre, 
- 1 cœt1r de céleri, 
- 1 àtron, 

- 1 kg de petits pois1 

- 1.500 kg d'artichatl!.r. 

1 ; 

Temp.r de mi.rson : 1 b 55 mn. 

Laver et rincer les boyaux (côté graisse à l'intérieur), 
laisser égoutter, laver et réduire tous les abats en petits 
dés. les mettre dans un récipients. Faire derssa, la verser 
sur les abats, ajouter l'huile, un bouquet de coriandre et 
céleri hachés finement, paprika, pois chiche, bien 
mélanger le tout puis farcir les intestins avec cette 
préparation, attacher les deux extrémjtés, piquer le dessus 
avec une aiguille. Faire cuire à feu réduit 40 mn. 

Pendant cc temps, nettoyer les artichauts dont on 
conserve les coeurs seulement, les passer au citron, les 
laisser macérer 10 mn. Écosser et laver les petits pois ainsi 
que les fonds d'artichauts, disposer ces légumes sur les 
intestins, continuer la cuisson une quinzaine de minutes 
environ. Semer de coriandre hachée, éteindre aussitôt. 
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;L-'ff~ dans le& e8ca!t&w 

- 1 kg de viande de mouton, 
- 1 oignon, 
- 4 gotmes d'ai~ 
- 1 pincée de poit,re noir, 
- 1 pincée de cannelle, 
- 1 c à soupe de smen, 
- 1 citron, 
- 2 c à soupe de t1inaigre, 
- 3 t' à soupe d'eau de jletJr 
d'orange'~ 

- la vale11r de 2 grosses noix de mie 
DP pains, 

- 6 retifs. 

Tenps de mi.rsofl : 55 mn. 

Couper la viande en morceaux, hacher dessus l'oignon, 
assaisonner, ajouter smen et faire revenir 10 mn. Arroser 
d'eau et continuer la cuisson 30 mn. environ. Puis retit·er 
les morceaux de viande, les placer dans un plat allant au 
four. Préparer un mélange homogène avec la mie de pain 
trempée quelques instants auparavant, bien la presser 
entre les mains, la mettre dans un récipient creux, ajouter 
le jus de citron, le vinaigre, l'eau de fleur d'oranger, un peu 
de sauce puis ajouter les œufs un à un, travailler avec un 

fouet à main, verser cette préparation sur la viande et 
mettre le plat au four chaud Laisser gratiner 15 mn. à four 
moyen. 

En fin de cuisson, retirer le plat du .four, arroser de 
sauce qu'on aùra gardé au chaud. 
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Temps de cuisson : 1 h. 

- 1 kg de viande de mo!( ton 011 1 Couper la viande en morceaux, hacher dessus l'oignon, 
pott/et, assaisonner, ajouter smen, mouiller d'un petit verre d'eau. 

- 1 oignon, Faire revenir 10 mn. à feu doux, recouvrir d'eau, ajouter 
- 1 poignée de pois chiche trempés I<J les pois chiche lavés et continuer la cuisson à feu doux. 

Veille, 
- 1 c à soupe de Jtnen1 

- 1 c à café ck se~ 
- 114 c à etifé de poizn noù; 
- 114 t' à café de cannelle. 

Pendant ce temps, tremper le pain, ôter la croûte et 
presser entre les mains la mie à plusieurs reprises de 
manière à en extraire toute l'eau. Mettre cette mie dans un 
saladier, ajouter les œufs l'un après l'autre, puis le gruyère 
râpé, sel, poivre noir, cannelle, bien mala."i:er le tout, 

-...,.----------- ensuite former des petites boulettes de taille d'une petite 
_____ C_ro_q_-"_ett_e_s ____ noix, faire dorer dans une friture très chaude. 

- 3 baguettes de pain ra.ui~ 
- 1 pincée de sel, 
- 1 pincée de poivre noitj 
- 1 pincée de cannelle, 
- 4 Oelljs, 
- 200 gr de gn!Jère râpé. 

Servir dans un plat, entourer 
de morceaux de viande 
et pois chiche. 

Arroser de sauce de cuisson. 

..... 
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- 800 gr de viande de lllOIIIOn 

désossée, 
- 8 œtifs, 
- 4 bonnes cuillerées à soupe de 
parmesan, ou à déja11t du gn(Jère 
râp~ 

- 1 verre à moutarde d'huile d'olille, 
- 2 oignons, 
- 2 c à sot1pe de concentré de 

tomates, 
-Se~ 
- 1 cà café de poivre nér, 
- 1 cà café de paprika, 
- 2 poignées d'haricots blancs secs 

trempés la 1'eil!e, 
- 2 tranche.r de pain de mie ra.rsis, 
LA 11alet1r de 2 noix de smen. 

Temps de cuisson : 1 h. 20 ttm. 

Couper la viande en dés de 4 cm., les mettre dans une 
marmite hacher dessus les oignons. Assaisonner, ajouter 
l'huile, faire revenir sur feu vif. Ajouter le concentré de 
tomates, le paprika, les haricots. Recouvrir d'eau, porter à 
ébullition à grand feu, puis laisser mijoter à couvert une 
heure environ. 

Prélever un grand bol de sauce le mettre dans un 
récipient, ajouter une no Lx de sm en, les œufs, saler et bien 
mélanger le tout. 

Mettre la préparation viande et haricots dans un plat 
beurré allant au four, verser dessus la composition œufs 
etc ... Introduire au four. 

Laisser mijoter 20 mn. 

Couper la tarte en morceaux arrosé de smen fondu, et 
la sauce réservée. et chaude. 



- 8 Jet~il/es de dio11l~ 
- 400 gr de viande hachée1 

- '1 gros oignon} 
- 1 pincée de poù;re 11oit; 
- 112 c à café de se~ 
- 1 c à sotJpe de .mJetJ1 

- 114 c à café de catmelle1 

- 4 œtifs. 

f 

~); 
WfHq-a 

~a to-t-t-1«-te 

Tmps de ct~issol/: 35 !lm. 

\ 

Mettre la viande hachée dans une marmite, émincer 
dessus l'oignon en fines lamelles, assaisonner, ajouter 
smen, arroser d'un grand verre d'eau et cuire 20 mn. à feu 
doux, laisser absorber toute la sauce. 

D'autre part, faire une omelette baveuse, superposer 
quatre feuilles de diouls, étaler en une seule couche la 
viande, recouvrir d'omelette et des quatre feuilles de 
cliouls, bien faire rentrer les rebords et faire dorer soit 
dans un moule spécial en cuivre ou bien dans une poêle à 
fond épais avec du srnen, laisser dorer 7 mn. à petit feu 
puis, tourner l'autre face. 

Servir avec un jus de citron. 



qjo·uw-tu<aŒ ula&6a~l/ 
Uf<as -dott61lf fà,«ci 

- 1 gras-do11ble de mouton 
- 1 ghernottg (o11 jriss11re) 
- 1 tranche de 11iande de 

mouton 
- 3 bouquets de coriandre 
- 2 poignets de pois chiche 

Trempés ia l'Cille 
- 1 poignet de riz 
- 1 piment 
- 1 belle tête d'ail 
- 5 c. à sotlbe d'huile 

-< 

- 1 à soupe de paprika 
- 1 c. à café de sel 
- 1 c. à café a'.J poil,re noir 
- 1/4 c. à café de cami 
- 1.500 Kg. de petits pois 
- 1.500 Kg d'a~ticha11ts 
- 1 citron 

Temps de misson : 1 h. 40 mn. 

Pour nettoyer les tripes, procéder de la manière suivante 
: mettre dans une bassine de l'eau bouillante, puis retirer 
tous les boyau.-..;: se trouvrant à l'intérieur des tripes, rincer 
celles-ci à l'eau froide, ensuite les plonger dans la bassine 
contenant l'eau bouillante, laisser quelques instants 
seulement (sinon les tripes se saisissent et l'on ne pourra 
plus les gratter), retirer les tripes de l'eau, les mettre sur une 
planchette, gratter au couteau toute la surface (ce procédé 
permet de débarrasser les tripes de tous leurs déchets et 
d'obtenir des tripes propres et blanches), laver de nouveaux 
à plusieurs eau.-..;: chaudes, débarrasser tous les intestins de 
leurs déchets et graisse. Les fendre au milieu pour laver les 
parois intérieures, les rincer à plusieurs eaux chaudes, puis 
mettre le tout à égouttet; ensuite coupet les tripes e.p. 
morceaux de 15 cm de longueur 
et l 0 cm de largeur environ, 
les coudres le unes après 
les autres en laissant une 
ouverture de façon -à 
confectionner des 
poches, puis laisser en 
attente. . . 
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D'autre part, laver les poumons et couper en petits dés, puis 
faire blanchir 10 mn., les rafraîchir à l'eau froide et laisser 
égoutter, réduire en petits dés également le coeur entier (sauf 
la partie graisseuse), une partie du foie, ainsi que tous les 
intestins et la tranche de viande, mettre ce hachis dans un 
récipient cretL'C, ajouter l'huile. les pois chiche, le riz rincé, une 
partie du poumon (garder le restant pour un autre usage). Faire 
derssa, la verser sur le mélange, saupoudrer de deux bouquets 
de coriandre hachés et de paprika, amalgamer le tout. Remplir 
de cette farce les poches et coudre l'ouverrure, puis piquer le 
dessus avec une aiguille, les disposer dans une cocotte, 
recouvrir largement d'eau. Faire, cuire 1 h. 

Entre-temps, écosser et laver les petits pois, nettoyer les 
artichauts en otant les pieds et feuilles ainsi gue le foin (dont 
on ne garde que les coeurs), les passer au citron, puis rincer, 
couper en deux. A mi-cuisson des tripes, disposer les légumes 
sur les poches, continuer la cuisson 30 mn., vérifier 
l'assainissement. En fm de cuisson semer la surface de 
coriandre coupée finement, éteindre aussitôt. 





- 1 poulet de 1.500 gr; 
- 2 gotiSJCS d'ai/, 
- 1 petit oignon, 
- tme noix de beurre, 
- 1 cà soupe de farine, 
-sel, 
-poivre noir:, 
- 1 feuille de lamier. 

J~ ~l7.J 
S!p}ef!JJ~t 

PZ!ott,leb clta88etu< 
Telllps de misson : 1 b. 

Vider, flamber et laver le poulet de la manière 
habituelle, le couper en morceaux, assaisonner, ajouter le 
beurre, l'oignon et l'ail hachés laisser fondre. 

Quand le beurre est fondu, saupoudrer de farine et 
faire revenir à petit feu jusqu'à ce que tout devienne doré. 

A ce moment, mouiller d'un demi litre d'eau, ajouter la 
feuille de laurier et continuer la cuisson 40 mn. à petit feu 
à partir de l'ébullition. 

PS. :Ce plat demande tme cuisson/ente. 



- 1 poule" 
- 1 tête d'ai4 
- 1 petit oignon, 
- 1 c à tlljé de se4 
- 1/4 t' à café de poivre noir, 
- 1 pincée de cannelle, 
- 1 pincée de hror, 
- 2 c à café de paprika, 
- 1 c à soupe de sme11, 
- 1 pr:i;,.''.'Ù de pois chiche trempées 
La veille. 

Temps de cuùson : 40 mn. 

Nettoyer, vider, flamber le poulet, le passer au sel, 
laisser macérer quelques instants, laver à plusieurs eaux, 
mettre dans une marmite. 

Faire derssa, avec tous les ingrédients, verser le tout sur 
le poulet, ajouter smen et faire revenir 10 mn., recouvrir 
d'eau, semer de paprika et hror, ajouter les pois chiche 
lavés et continuer 11 cuisson 40 mn. à feu modéré. 



- 1 por1kt, 
- 1 oignon, 
- 5 go11sses d'ai4 
- 114 c à café de poùn noir, 
- 114 c à rafé de cannelle, 
- une pintie de gi11get11bre, 
- 1 petit sachet de safran, 
- 1 feuille de laurier, 
- 1 C à SO/fpe de JIIICI1.1 

- 1 botte de persi~ 
- 1 botte de coriandre, 
- 1 c à café de sel. 

Tmtps de misson : 40 tllfl. 

Nettoyer le poulet de manière habituelle, couper en 
morceaux, hacher dessus l'oignon, ail, persil ct coriandre, 
assaisonner de tous les ingrédients ainsi que smen. 

Faire revenir 10 mn., recouvrir d'un litre d'eau, ajouter, 
laurier, continuer la cujsson à feu doux. A cuisson 
complète du poulet le mettre dans un plat allant au four, 
l'enduire de safran délayer dans un peu d'eau froide, faire 
dorer. 

Servir avec du riz ou pommes de terre sautées. 
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- 1 poulet d'1.500 kg, 
- 1 tête d'ai4 
- 1 feuille de lattriet; 
- 1 branchette de ti!Jm) 

- 1 c à café de sel, 
- 1 c à café de poivre noù; 
- 1 botte de persil, 
- 1 petit sachet de safran, 
- h11ile. 

Temps de 1.:11isson : 1 h. 

Vider, flamber le poulet, le passer au sel, laisser macérer 
5 mn., laver à plusieurs eaux, laver les abats, les réduire en 
petits morceaux, ajouter la valeur d'un œuf de mie de pain 
que l'on aura fait tremper un moment avant. Hacher 
menu le persil, assaisonner, farcir de ce mélange, et 
coudre les parois, piquer de gousses d'ail, enduire de 
safran délayé dans uo peu d'eau, saupoudrer de sel, poivre 
noir, mettre le thym et laurier sur le poulet, parsemer de 
noisettes de beurre, et faire dorer au four préchauffé" 6 au 
thermostat", arroser de temps en temps. 

Servir avec du riz ou 
des petites pommes de 
terre sautées. 
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- 1 beau poule~ 
- 1 c à soupe de moutarde, 
- 1 petite tête d' ai4 
- 1/2 c à ccifé de poivre noù; 
- 1 c à cqfé de se4 
- 15 0 gr de beurre, 
- 1 petit verre d'eau, 
- 2 Jeuiiies de laurie1) 
- 1 kg de petites pommes de terre. 

Temps de cuissofl : 1 h. 20 ttm. 

Vider, flamber et laver le poulet de façon habituelle, le 
piquer de gousses d'ail, l'enduire de moutar~e, saler et 
poivrer, mettre trois gousses d'ail et les fetùlles de laurier 
dans l'intérieur du poulet, semer de noisettes de beurre, 
arroser d'eau, couvrir d'une feuille d'aluminium. Laisser 
cuire une trentaine de mn à four chaud. 

Tourner et laisser dorer Je même temps l'autre face. 

D'autre part, laver les pommes de terre, les faire 
bouillir avec leur robe des champs. En fin de cuisson, les 
retirer de leur eau de cuisson, les peler, puis retirer le 
poulet et mettre les pommes de terre à dorer dans le jus de 
cmsson. 

Servir le poulet 
e ntouré de 
pommes de terre 
et arrosé de sauce. 



- 1 doutf~ine de diouls_, 
- 6 pigeons, 
- 125 gr de bettrre, 
- 2 bols pleins de persil haché, 
- 1 kg d'oignons_, 
- 112 c à café de safran, 
- 112 c à café de cannelle, 
- 1 verre à thé de sucre en poudre, 
- 6 cettjs, 
- 250 gr d'amandes, 
- 1 verre d'huile, 
- 2 c à sottpe de sucre glacé, 
-Se~ 
- Poivre. 

Variante 

Les 6 pigeons peuvent être 
remplacés par un poulet. 

Temps de cuisson : 2h. 

,.., ( /.) :/: . 
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Flamber, vider et la ver les pigeons, faire fondre le beurre 
dans une cocotte, plonger les pigeons entiers, saler, 
poivrer, ajouter le persil haché, les oignons râpés, le safran, 
la cannelle, la moitié du sucre en poudre, couvrir d'eau et 
laisser cuire en remuant de temps à autre, la sauce doit être 
réduite. 

9 uand les pigeons ont atteint leur cuisson complète, les 
renrer de la sauce, les vider si la farce a pu s'y introduire à 
l'intérieur. Les laisser en attente, remettre la sauce sur le feu 
et la faire évaporer si nécessaire tout en remuant sans arrêt. 

Ajouter les œufs battus en remuant toujours et retirer 
du feu, détacher ]a chair des pigeons, la couper en petits 
morceaux, monder les amandes et les faire frire dans l'huile 
bouillante. Les mettre dans une passoire avant qu'elles ne 
noircissent, puis les piler dans un mortier, 

les mélanger avec le restant de 
sucre en poudre, ajouter à la 
farce en attente deux c à 
soupe d'huile de friture des 
amandes et garder l'huile 
re.stante. 



Garniture de la Bastela 

D'abord il faut un plateau spécial en cuivre étami à l'intérieur, de 60 cm. de 
diamètre, huiler le plateau, disposer une première couche de feuilles de façon 
que les bords pendent sur les côtés du plateau, en les faisant chevaucher l'une 
sur l'autre. Faire une deuxième couche de feuilles au fond du plateau, étaler 
dessus la farce, recouvrir d'une couche de feuilles de cliouls. Disposer les 
morceaux de pigeons, recouvrir d'une autre couche de feuilles, parsemer 
d'amandes, replier sur le dessus les feuilles débordantes, disposer encore des 
feuilles en les laissant dépasser autour puis envelopper le tout en les repliant 
cette fois ci sous la bastela. 

Enduire avec le restant d'huile de friture des amandes "la bastela ne doit pas 
dépasser 4 cm. d'épaisseur". 

Faire cuire au four modérément chauffé à l'avance 20 mn., retourner la 
bastela sur une autre plaque, huiler et dorer l'autre face. 

Servir sur un grand plateau rond, le côté amandes vers le haut, saupoudrer 
de sucre glacé. 





- 1 kg de pommes de terre) 
- 1 oignon) 
- 1 c à soupe de beurre) 
- 1 c à café de se~ 
- 114 c à café de poivre noir; 
- 112 bouquet de persi~ 
- 1 oeuf, 
- 1 citron. 

Temps de cuisson: 20 mn. 

Eplucher les pommes de terre, les couper en quartier. 
Râper dessus l'oignon, assaisonner, ajouter le heurte, 
mouiller d'un peu d'eau, cuire doucement 20 mn. 

Quand les pommes de terre sont à leur cuisson 
complète, préparer un mélange avec l'oeuf et le persil 
haché menu, le jus de citron et un peu de sauce. Verser 
cette composition sur les pommes de terre. 

Serviravecle jus de citron. 



- 1 kg de pommes de terre, 
- 200 gr de gmyère râpé ou de 
fromage rouge1 

- 1 /2 litre de lai" 
- 1 oetfj; 
- Se~ 
- Poivre noù; 
- 100 gr de beurre. 

Temps de cuisson : 30 mn. 

Eplucher les pommes de terre, les laver, les couper en 
rondelles, saler, poivrer, laisser dégorger quelques 
instants. Puis mettre dans un plat beurré allant au four. 

Superposer les couches de pommes de terres 
intercalées de noisette de beurre, mouiller avec le lait 
bouilli, parsemer de gruyère râpé dont on gardera une 
poignée pour la fin. Introduire le plat au four préchauffé 
et laisser cuire 20 mn. 

Faire un mélange avec le restant de fromage, le lait et 
l'œuf, verser sur les pommes de terre et laisser gratiner 
une dizaine de minutes. 
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- 2 kg de fenouils) 
- 200 gr de gruyère râpé, 
- 100 gr de beurre1 

-se~ 
-poivre noù; 
- 1/2 litre de lai~ 
- 1œtif. 

Temps de cuisson : 3 5 mn. 

Oter les premières grosses côtes de fenouils. Faire 
blanchir 10 mn. dans l'eau bouillante et salée. Puis 
égoutter et mettre dans un plat beurré allant au four. 

Superposer les têtes de fenouils, intercalées de 
noisettes de beurre et gruyère dont on garde la valeur 
d'une poignée pour la fin. Mouiller le lait bouilli, mettre le 
plat au four préchauffé ; cuire 1 5 mn. à partir de 
l'ébullition. Faire un mélange avec le restant de gruyère, 
l'œuf et le lak Verser SL1t les fenouils, laisser gratiner 
encore 10 mn. 

Servir aussitôt. 
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- 1 h;g de pommes de terr~ 
- 1 botte dç pouliot, 
- 1 petite tête d'ai~ 
-4 t à soupe d'huile, 
- 1 t• à ctifé dese!, 
- 1 pincée de poivre rJOÙj 

- 1 piment 011 1 cà ctifé d'harissa, 
- 1 c à café de paprika, 
- 1 oeuf 

Temps de cuisson: 30 mn. 

Eplucher les pommes de tette, les laver, les couper en 
fines rondelles, les mettre dans une marmite. 

Préparer derssa avec ail, piment, sel, poivre noir, huile, 
paprika, verser le tout sur les pommes de terre, recouvrir 
d'eau, (un litre environ). Porter à ébullition et Laisser 
cuire à petit feu. Pendant ce temps, nettoyer le pouliot en 
gardant les feuilles et les tiges supérieures, laver, ajouter 
sur les pommes de terre. Faire cuire à feu doux environ 
20mn. 

Réduire la sauce. Casser l'oeuf dans un bol lui ajoute:r: 
trois ou quatre c à soupe de la sauce, battre bien le tout, 
verser sur les pommes de terre. Remuer la marmite 
délicatement dans tous ]es sens, éteindre aussitôt. 

On peu~ remplacer le 
pouliot par ]a menthe 
sauvage, en coupant les 
pommes de terres en 
grosses noisettes. 
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- 500 gr de pommes de terre, 
- 1 kg de cardons, 
- 4 cuillerées à soupe d'huile, 
- 1 petite tête d'ai~ 
- 1 petit piment, 
- 1 millerée à café de se4 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 2 cuillerées à café de paprika 

(Poivre rouge)1 

- 1 pincée de cumin, 
- 1 cuilLerée à sotpe de farine, 
- 1 citron. 

Temps de cuisson : 1 h 10 mn. 

Nettoyer, laver et couper les cardons en lamelles de 5 
cm. Puis les blanchir dans l'eau bouillante 10 mn. avec le 
jus d'un citron, les laisser s'égoutter. D'autre part, 
préparer une "derssa", la verser dans une marmite. 
Ajouter l'huile, laisser revenir 5 mn. 

Recouvrir d'eau, porter à ébullition et rajouter les 
cardons. Laisser cuire 40 mn. Ensuite mettre les pommes 
de terre ; continuer la cuisson 15 mn. environ. Réduire la 
sauce. Délayer la farine dans un peu d'eau froide et verser 
ce mélange au-dessus de la préparation. D onner quelques 
bouillons et éteindre aussitôt. 

Servir avec un filet de citron. 
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- 1 kg d'artichauts, 
-5 00 gr de pommes de terre, 
-4 cuillerées à soupe d'huile, 
-5 gousses d'ai4 
- 1 pincée de cumin, 
- 1 /2 cuillerées à café de se4 
- 1 pincée de poivre noir, 
- 2 cuillerées à café de paprika, 
- 1 petit piment ou 1 cuillerée 

d'harissa, 
- 1 citron, 
- 1 cuillerée à soupe de farine. 

auv~~~ 
Tenps de et~isson: 30 mn. 

Peler les pommes de terre, les laver et les couper en 
quartiers dans le sens de la longueur. Faire derssa avec 
l'ail, le piment, le sel, le poivre noir. Verser le tout sur les 
pommes de terre. Ajouter l'huile, le paprika, couvrir d'un 
litre et demi d'eau. Laisser mijoter à petit feu. 

Nettoyer les artichauts, les passer au citron, après en 
avoir ôté les feuilles et le foin. Couper les en deux, rincer 
puis les ajouter sur les pommes de terre. Continuer la 
cuisson toujours à petit feu 20 mn. 

A cuisson complète de tous les aliments, réduire la 
sauce. Délayer la farine avec un peu d'eau.froide, la verser 
sur les pommes de terre. Donner quelques bouillons. 
Eteindre aussitôt. 

Servir avec filet de citron. 



- 1 beau cho11-jk11r d~1 kg environ,, 
- se4 
-poivre1 

- 100 gr de gn!Jère râpé, 
- 1 œ11j, 
- 1/2 litre de lait. 

Temps de Cllisson : 40 mn. 

Détacher le chou-fleur en bouquets, ôter la petite 
membrane qui recouvre le pied. Faire blanchir 10 mn. 
dans de l'eau bouillante, égoutter, disposer dans un plat 
beurré allant au four, semer du gruyère dont on gardera 
une poignée, parsemer de noisettes de beurre, arroser de 
lait dont on gardera un verre. 

Cuire à feu modéré 15 mn., ptùs napper du mélange, 
oeuf: lait et gruyère et laisser mijoter 15 mn. 
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- 1 poignée de fèves sèches et 1 
poignée d'haricots trempés la 
veille ensemble, 

- 2 petites courgette~ 
- 1 poivron, 
- 1 tomate, 
- 1 oignon, 
- 3 gombo~ 
- 1 p etite aubergine, 
- 1 pomme de terre, 
- 1 tête d'ai~ 
- 1/4 de cà cqfé de poivre noi0 
-1 càcaféde.re~ 
- 2 c à café de paprika, 
- 4 cà soupe d'huile. 

_ Tet7ps de ct1isson : 1 h. 1_5_n._'1n_. __ 

Orer la partie noire des fèves, puis les faire cuire avec 
les haricots, derssa, huile, paprika, pendant 15 mn., à 
partir de l'ébullition. 

Peler, laver et émincer tous les légumes en quartiers 
dans le sens de la longueur, les ajouter sur les fèves et 
haricots, peler, épépiner et couper la tomate en gros dés, 
les disposer sur toutes les légumes, ainsi que l'oignon 
émincé en lanières fines, ajouter de l'eau si nécessaire et 
laisser mijoter à petit feu, 1 h. environ. 

Ce plat doit 
absorber presque tout 
son jus de cuisson pour 
vraiment être 
savoureux. 
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- 500 gr d'haricots tendres (en 
saisot~ ou bien secs (trempés la 
veille), 

- 3 gros oignon~ 
- 4 tomates, 
- 4 ct-tillet~ées à soupe d'huile, 
- 1 cuillérée à café de se4 
- 2 cuillerées à café de paprika, 
- 1 pincée de poit)re noir. 

Temps de cuisson : 1 h. 

Cuire les haricots dans l'eau durant 30 mn. ; puis les 
assaisonner dans leur eau de cuisson. Ajouter l'huile, Jes 
oignons épluchés et coupés en lamelles fmes, peler, 
épépiner les tomates, puis les couper en tranches fines, les 
rajouter sur les haricots et oignons. 

Continuer la cuisson une vingtaine de minutes. 

Si la sauce est encore abondante, la faire évaporer. On 
cuit les haricots 30 mn. à l'avance si ceux-ci sont secs. 



- 500 gr d'haricots fins, 
- 5 c à soupe d'huile, 
- 1 c à café de sel, 
- 114 c à café de poiJJf-e 110ù~ 
- 2 c à café rases de paprika, 
- 1 c à swpe de farine, 
- 2 cà sotpe de trùJaigre, 
- 112 bouqt~ef de cotiandre, 
- 1 pilllent, 1 tête d'ail 

Te111ps de C11Îsson : 50 11111. 

Oter les deux extrémités ainsi que tous les filaments, 
des haricoŒ ; laver, couper en detL"C ou trois, puis faire 
blanchir 10 mn dans de l'eau bouillante. Retirer d'eau, 
laisser égoutter. Faire derssa, ajouter l'huile, faire revenir 
10 mn. Recouvrir d'eau (un litre) porter à ébullition et 
plonger dans cette sauce les haricots; cuire à petit feu 30 
mn. 

En fin, de cuisson, saupoudrer le tout de coriandre 
haché menu, laisser mijoter quelques instants. Délayer la 
farine dans tm peu d'eau froide et le vinaigre, bien 
mélanger le tout, puis verser suries haricots, donner deux 
ou trois bouillons, éteindre aussitôt. 

Servir avec du vinaigre. . . . 
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-500 gr de po/JI!IIes de terre1 

-500 gr de courgette~ 
-500 gr d'aubergine~ 
-500 gr d' oigno11~ 
- 1 kg de tomates, 
-5 gousses d'ai~ 
-sel, 
-poi!Jre noit; 
-2 càsouped'h11ile, 
- 1 branche de tf?ym, 
- 1 feuille de lamier, 
- de l'huile po11r friture. 

Temps de ct~isson : 1 h. 15 mn. 

Peler, laver et couper les légumes en rondelles fines, 
sauf les pommes de terre qu'on coupera comme pour les 
frites ordinaires. 

Faire frire chaque légume à part, en commençant par, 
les pommes de terre, ceci pour garder sa limpidité à 
l'huile, enstùte, frire, les courgettes et les aubergines, 
superposer cette friture en couche dans un plat assez 
creux, cuire r oignon dans de l'eau salée et poivrée, 
égoutter et les disposer au dessus de la friture avec les 
tomates, faire une sauce tomate ordinaire, et napper de 
cette sauce tous les légumes, puis mettre au four quelques 
instants. 



- 1 kg de petits pois, 
- 1 kg d'artichauts, 
-5 00 gr de .fèves tendre~ 
- 1 gros bouquet de coriandre, 
- 1 petite poignée de ri;v 
- 1 petite tête d' ai4 
- 1 piment, 
- 4 cuillerées à sottpe d'huile, 
- 2 c à ccifé de paprika, 
- 1 c à ctifé de sel, 
- 1/4 c à café de poivre noir. 

Tenps de c11isson : 4 5 mn. 

Nettoyer les fèves, en ôtant les deux extrémités etles 
petits filaments, les couper, les laver faite blanchir 10 mn. 
Mettre à égoutter. 

D'autre part, nettoyer les artichauts, ôter toutes les 
feuilles et le foin, ne garder que les cœurs. Les passer au 
citron et les couper en deux. Ecosser les petits pois. 

Entre-temps, faire detssa, verser sur les légumes, 
ajouter l'huile, paprika ,; couvrir d'eau et cuire à feu dolL-..::, 
une vingtaine de minutes. A rrù:..culsson, ajouter le riz 
rincé, ainsi que la moitié de la coriandre hachée finement. 
Continuetla cuisson 1:5 rnp.. encore. 

D è s c J.l,J $ s o n 
complète de tpU's' les 
aliments, saùpoudrer 
du restant de 
coriandre hach.ée 
menu. 
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- 3 pomrnes de terre, 
- 2 navets, 
- 2 branches de cardcns, 
- 1 botte de carde sauvage 
''guernina'~ 

- 1 botte de .rebnakh, 
- 1 petit chou, 
- 2 poignées de feves séchées et 1 
poignée de pois chiche trempés la 
veil~ 

- 1 tête d'ai~ 
- 1 piment, 
- 1 louche d'huile, 
- 1/4 à café de poivre noù; 
- 1 c à càfé de se4 
- 1 bonne c à soupe de paprika de 

bonne qualité, 
- 1 tranche de viande séchée ou à 

défaut 11ne noisette de graisse 
.réchée, 

- 1 poignée de ritt 
2 bouquets de Coriandre. 

Temps de cttisson : 1 h. 4 5 mn. 

Nettoyer les cardons et\ les couper en tronçons, nettoyer 
les cardes, le chou et épinards, les couper grossièrement, 
laver à plusieurs eaux. Faire blanchir 10 mn. dans l'eau 
bouillante, salée et additionnée de jus de citron. Oter la 
partie noire des fèves, les laver avec les pois chiche, les 
mettre dans une cocotte, verser dessus derssa qu'on aura 
préparé auparavant, arroser d'huile, assaisonner, ajouter le 
paprika et la tranche de viande, mouiller d'un litre d'eau, 
cuire 15mn. 

Egoutter les légumes et les disposer dans la sauce, 
ajouter les pommes de terre et les navets coupés en 
quartier. Conùnuer la cuisson 1 h. au moins à petit feu. 

Vérifier l'assaisonnement, trier et laver le riz, le semer 
sur les légumes, saupoudrer de coriandre hachée dont on 
gardera la valeur d'une poignée pour la fin, poursuivre la 
cuisson 20 mn. toujours à feu 
doux. 

Si la sauce est 
abondante, la faire 
évaporer, parsemer du 
restant de coriandre. 



- 1 kg de poittrom t·ert~ 

- 500 gr de ton;ates, 
- 1 tête d'ail, 
- 1 piment vert, 

- 2 pommes de terre, 
- 3 cuillerées à sortpe d'htûle1 

- 1 pincée de poivre noir, 
- 1 cuillerée à café de sel, 
- 1 ct~il/eréc à café de paprika, 
-2œujs. 

~,... ......... .,~ 
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Tenp.r de cui.rso11 : 30 11/tJ. 

Griller les poivrons et le piment, les peler. Leur enlever 
les grains, couper les en lamelles, griller les tomates, les 
peler, les presser entre les mains pour en extraire les 
pépins. Les couper en morceaux, ajouter sur les poivrons. 
Faire derssa, la verser sur les tomates et poivrons, ajouter 
l'huile et paprika. 

Recouvrir d'un demi litre d'eau, puis laisser mijoter à 
feu doux. Entre-temps, éplucher, laver et couper les 
pommes de terre en quatre à la verticale, puis à 
l'horizontale, les disposer sur les poivrons, continuer la 
cuisson 30 mn. toujours à feu doux. Préparer un mélange 
avec les œufs et quatre cuillerées à soupe de sauce de 
cuisson, réduü:e la sauçe puis verser ce mélange sur les 
poivrons, éteindre aussitôt. 



- 1 Kg de viande de mouton, 
- 1,5 Kg de navets, 
- 1 oignon) 
- 1 c d soupe de smen, 
- 11 4càcqfé de poivre noù; 
- 114 c à ccifé de cannelle, 
- 1 c à café de se~ 
- 1 poignée de poù chiche 

treu;pés la veille, 
- 1 oeuj; 
- 1 citron, 
- 1 bouquet de persiL 

Temps de c"isson : 1 h. 

Couper la viande en morceaux, hacher l'oignon menu 
dessus, ajouter smen. Assaisonner, mouiller d'un petit 
verre d'eau. 

Faire revenir 10 mn. 

Ensuite, recouvrir d'eau, ajouter les pois chiche, 
continuer la cuisson 20 mn. Ptùs, plonger les navets sur la 
viande, laJsset ct1.ire encore 30 mn. Entre-temps, préparer 
un mélange avec le persil haché menu, l'oeuf, le jus de 
citron. Bien mélanger et verser sur la composition, 
éteindre aussitôt. 

Servir avec un filet de citron. 

\ 



~~_,)J~ 
8 81 9lànt P/Jet _:fbttbia uf!kchto-Œ 

!7la~«tcot-s/ ~~~~-tout; à la viande 

- 1 Kg de t'itmde dt mouton, 
- 1 Kg d'haricQ/s mange-lOti!, 
- 1 gmsse tomate, 
- 1 c à café de se4 
- 114 à ccifé de catJnelle, 
- 114 c à caft de poivre tJoir, 
- 1 c à soupe de smm, 
- 1 oignotJ. 

Tm1ps de cuissot1 : 1 h. 

Couper la viande en morceaLL'l. Hacher dessus 
l'oignon, assaisonner, ajourer smen, mouiller d'un petit 
verre d'eau, faire revenir 10 mn. Couvrir d'eau et 
continuer la cuisson 30 mn. 

D'autre part, préparer les haricots, ôter les deux 
extrémités et tous les petits filaments, couper en deux ou 
trois, laver et les faire blanchir 10 mn. dans de l'eau 
bouillante. Puis, laisser égoutter. Les disposer sur la 
viande, poursuivre la cuisson une vingtaine de mn. 
Quand tous les aliments ont atteint leur cuisson 
complète, ajouter la tÇ>mate 
lavée et coupée en trois 
rondelles, laisser mijoter • 
quelques instants. 

Servir avec un fiJet de 
citron. 
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- 1 Kg de semot1le moyenne) 
- 1 petite tasse à café d'hJJileJ 
- 1/2 c à tafé de se4 
- eau. 

Te7llps de cuisson : 30mn. 

Mettre la semoule tamisée avec le sel dans un grand plat, 
arroser d'huile ct sabler entre les mains. 

Ensuite, mouiller peu à peu en pétrissant avec la paume 
des mains " La pâte doit être assez dure". Travailler ainsi 
pendant 15 mn. environ, puis rouler en boules et laisser 
reposer 5 mn. Ensuite, étaler en galettes assez fines à l'aide 
des paumes des mains, sur un centimètre d'épaisseur 
environ, on doit obtenir une galette ronde et régulière, 
cuire dans un tadjine plat en fonte préchauffée sur le feu de 
braise ou sur feu de cuisinière en réduisant le feu, piquer la 
galette avec les dents d'une fourchette et laisser cuire 15 
mn. environ, tout en faisant bouger la galette pour éviter 
qu'elle ne cuisse pas trop au 
milieu, tourner et laisser cuire 
la deuxième face. Ctùre de 
la même manière les 
autres galettes. 



- 1 Kg de viande de 
mouton, 

- 1 oignon sec, 
- 1 t' à soupe de smen, 
- 1 c à café de se4 
- 1/4 cà café de poivre 

no zr, 
- 1/2 c à cqfé de 

t-anne/le, 
- 1 bonne poignée de 
pois chiche trempés 
la ?lei/le, 

- 1 Kg de navet.r. 

Pâtes 

- 1 Kg de semoule 
Fine, 

- 300 gr de farine, 
- se4 
-eau, 
-amidon. 

Temps de Cllisson: 1 h 30 mn. 

Tamiser la semoule et farine, mettre le sel, arroser d'eau, mélanger et 
pétrir. La pâte doit ètre juste molle, la travailler avec la paume de la main 
pendant un bon moment puis faire des abaisses, les enrouler dans de 
l'a.midon, les abaisser à l'aide d'un rouleau à pâtisserie ou bien les passer à la 
macl:ùne (au n° 3, puis repasser au n° 1). Cela donne des bandes assez 
longues gu' on fait sécher sur un linge propre. 

D'autre part, couper la viande en morceaux~, râper dessus l'oignon, 
assaisonner, arroser d'un petit verre d'eau. Faire revenir 10 mn. Recouvrir 
d'eau, ajouter les pois chiche lavés, continuer la cuisson à feu doux. D 'autre 
part, couper les nouilles soit à la machine, soit à la main, selon la largeur 
désirée, imbiber d'huile et passer à la vapeur une première fois, par petite 
quantité au dessus de la viande. Ensuite, mouiller délicatement d'eau 
froide, faire bien absorber cette eau en soulevant les nouilles entre les 
doigts, arroser d'un peu d'huile et repasser à la vapeur une dernière fois. 
Quand la viande est à mi cuisson) ajouter les navets épluchés, lavés et 
coupés en cleu,.{ ou en quatre selon leur taille, dans le sens de la longueur. 
Vérifier J'assaisonnement et la quantité de la sauce. 

Pour servir, mettre les nouilles dans la~(.jitj~~ 
passoire du couscoussier au dessus de la 
marmite, bien arroser de sauce puis 
servir les nouilles dans une grande I. .... .I!'Jru[1!à'~~.~§~~~~;t:1~~~·~ 
assiette, décorer de morceaux de 
viande, pois chjcbe et navets· 
saupoudrés de cannelle. Servir chaud 
avec sauce. 



-/44 

- 1 kg de viande de mouton de 
préférence, 

- 1 bonne poignée de pois 
chiche et d'haricots blancs à 
œil noir trempés la veille 
ensemble, 

- 1 oignon sec, 
- 1 piment; 
- 1 bonne pinde de poivre 

noir, 
- 1 c à café de se4 
- 1 à c à soupe de smen ou 

bettrre, 
- 1 à c à soupe de paprika, 
- 300 gr d'haricots fin~ 
-2 petites courgettes tendre~ 
- 1 coeur de cf/efi 
- 2 nt_fvets, 
- 1 cà café d'harissa, 
- 2 carottes. 

Temps de cuis.ron : 1 h. 

Couper la viande en morceau, hacher dessus l'oignon très 
fin, assaisonner de smen, sel, poivre noir, harissa et faire 
revenir 10 mn. Puis recouvrir d'eau, ajouter pois chiche, 
haricots, paprika etlaisser cuire. · 

Entre temps, nettoyer les haricots fins, retirer tous les petits 
filaments, couper en deux ou trois morcea~ faire blanchir 10 
mn. dans de l'eau bouillante. Les retirer, mettre à égoutter. 
Eplucher les carottes, navets et cou.rgettes, céleri, les couper 
tous en quartiers dans le sens de la loogueu.r, les ajouter à la 
viande et poursuivre la cuisson. 

A part, préparer le couscous ; mouiller les grains avec un 
peu d'eau et rouler en mouillant de temps à autre, jusqu'à ce 
que les grains deviennent moux, mettre dans le couscoussier 
et passer à la vapeur, une première fois. "Le couscous est à 
point lorsque l'on passe la main dessus les grains ne doivent 
pas coller à la ~ain", ensuite réserver le de nouveau dans le 
plat à col}scous, l'étaler avec une cuillère en bois, rouler et 
défaire les mottes. Ensuite repasser_ à la vapeur, puis mettre 
dans le plat et arroser d'eau salée, le rouler jusqu'à absorption 
d'eau, huiler les grains et . 
repasser une dernière fois à la ', 
vapeur. 

Beurrer, servir avec sauce, 
viande et légumes. 



~ • 

f7{'es/uo-u f7J:.{ 9liYn aJcYate 
eoa&CO-tLS efl sau~ 6-tanc/te 

- 1 Kg de I'Îrlflde de IIIOJIIOn, 

- 1 o{gnon ser de prijérma, 
- 1 Kg de nants on romgdks 

tm dr es, 
- 1 bonne poignit de pois dJidJe 

Tre111pés la vtilk~ 
- 1 c à raft de sel 
- 1 14 c à café de poit77 noir. 
- 1 12 c à café de ca1mellt, 
- 1 botme c à so11pe tk smen. 

T t:mps de ct~isson : 1 IJ. 20 mn. 

Couocr la Yiande en morceaux, mettre dans la marmite, • 
hacher dessus l'oignon très fin, assaisonner de smen, poivre 
noir. sel, cannelle. Faire revenir 10 mn., recouvrir d'eau, 
ajourer les pois chiche et continuer la cuisson 40 mn. 

Eplucher les navets, laver et couper en deux ou quatre 
selon leur taille, dans le sens de la longueur. Préparer les 
('müns de couscous (de la façon habituelle) à mi cuisson de la 
viatL.le er des pois chiche, ajouter les navets. Laisser cuire à 
feu réduit. Servir avec de la ca on elle. 



JL1'-'4J~ 
!T~ IYJ-'4 !YJ~et 
(Jouscoa& awv ~te& 

- 500 grs d'aubergines, choisir les 
petites et les rondes 

- 300 grs de fèves, trempées la 
veille 

- 1 piment 
- 1 tête d'ail 
- 4 cà sotJpe d'huile 
- 1 c à café de sel 
- 1 c à soupe de paprika 
- 1/4 c à café de poivre noir 
- 1 pincée de hror 
- 1 tram·he de viande salée 

Boucanée . 

• 

Tetnps de cuisson : 40 mn. 

Enlever la partie noire des fêves, laver et mettre dans la 
marmite, faire derssa avec l'ail, piment, poivre noir, sel, 
bjen piler le tout, verser sur les fèves ; ajou'ter le paprika, 
l'huile, recouvrir d'eau et faire cuire 20 mn. 

Eplucher les aubergines, laver et couper en quartiers, en 
long, les ajouter sur la préparation précédente. Continuer 
la cuisson environ 20 mn. Entre-temps préparer le 
couscous, le passer à la vapeur au dessus des légumes pour 
qu'il puisse être aromatisé. 

Servir avec hror. 



- 1 pott/et 
- 1 bonne poignée de pois rhiche 

tre1tpés la veille 
- 1 oignon set de priférence 
- 1 bonne c à soupe de .rmen 
- 1/4 c. à cqfé de poivre noir 
- 1 t'. à café de sel et cannelle pour 
Servir 

Temps de cuisson : 1 h. 15 mn. 

Nettoyer le poulet, laver et couper en morceaux, mettre 
dans une marmite, hâcher. dessus l'oignon très fin, 
assaisonner de smen, sel, poivre noir, cannelle, faire revenir 
10 mn. à couvert. Recouvrir d'eau, ajouter les pois chiche, 
laver et continuer la cuisson. 

Préparer le couscous passer trois fois à le vapeur. 

Beurrer et servir avec la cannelle. 



~L..#~uJJ 
P/J-'toanlaticM 

148 

~eR/~ tonzate/ 

- 1 kg de pâtes (coudes ou 
coquillettes) 

- 200 grs de viande de 11eau 
- 1 petit oignon 
- 5 gousses d'ail 
- 2 cttillerées à sotrpe d'huile 
- 1 cuillerée à café de sel 
- 1 pincée de poivre noir 
- 2 totnates fraîches 
- 1 cuillerée à café d'harissa 
- 1 feuille de laurier 
- 1 branchette de ff!JIJI 
- 3 carottes (faet~ltatij) 
- 2 ctJillerées à sottpe de concentré 

De tomates. 

Temps de cuisson : 1 h. 

Couper la viande en morceaux. Hacher dessus l'ojgoon, 
l'ail. Assaisonner, ajouter l'huile, l'harissa, les tomates 
pelées, épépinées, lavées et coupées en petits morceaux. 
Faire revenir 10 mn. Recouvrir d'un litre d'eau. Ajouter le 
concentré de tomates, thym, Laurier, les carottes lavées et 
coupées en rondelles fines. Continuer la cuisson à feu doux 
30 mn. Vérifier l'assaisonnement. Si le goût de la sauce est 
trop acidulé, ajouter un morceau de sucre. Laisser réduire la 
sauce. Puis, faire bouillir les pâtes dans de l'eau salée et 
bouillante, 20 mn. environ. Ensuite les retirer de leur eau de 
cuisson, les rafraîchir à l'eau frojde, beurrer. Servir les pâtes 
accompagnées de sauce et viande. 



6fcuY~ de 
~1Pw;6a 

seiJW'ule a t-'/uut~ 

- 500 grs de uk 111f!P11M 

- 1 taue à u:fl tl hrrile 
- 1/ 2 de millerk à mft de sel 
- eau 

Tnnps de mi.sson : 40 nm. par fournée 

}.fettre la semoule tamisée dans "sahfa", ajouter le sel et 
l'huile, sabler entre les mains, mouiller doucement d'eau et 
fraiser à plusieurs reprises des deux mains, pour en faire un 
mélange homogène puis ramasser en boule. Aplatir en 
galette sur une épaisseur de deux ou trois cm. 

E nsuite découper en longueur de 6 cm. de large 
Cuire les morceaux dans un tadjine préchauffé à petit feu. 

Les losanges doivent avoir une légère coloration rosée. 

P.S.: On peut ainsi les découper à notre guùe) en losanges ou en 
carrés. 







- 500 gr de semoule, 
- 250 gr de farine, 
- 1 pincée de sel, 
- 1 bol de smen, 
-Amidon ou maïze1w, 
- A1iel, 
- 500 gr d'amandes en pottdre, 
- 130 gr de StJtre fin, 
- 1 tasse de beurre jond11. 

Temps de c11isson : 1 /;. 

1-Iettre les amandes et le sucre dans un récipient, arroser 
le tout de beurre co sablant bien entre les mains, laisser 
macérer ainsi toute la nuit. Préparer la pâte feuilletée. 
Mettre dans un récipient exemple "sahfa", la farine et 
semoule tamisées, ajouter le sel et smen, sabler entre les 
mains, mouiller doucement d'eau tout en pétrissant, la pâte 
doit être assez ferme. La pétrir pendant trente minutes 
pour la ramollir et l'assouplir, diviser la pâte eo quatorze 
abaisses, saupoudrer d'amidon et faire des abaisses très 
fines, soit au rouleau à pâtisserie soit à la machine. Dans ce 
dernier cas, passer les abaisses au numéro quatre ensuite au 
numéro un. Pujs beuuer un plat rond de préférence. 
Disposer dessus des abaisses les unes à côté des autres en 
ayant soin de faire dépasser la pite sur les bords du plat. 

Ensuite enduire toutes le feuilles de smen, puis 
superposer ainsi sept couches en beurrant chacuné d'elles. 
Etaler la couche d'amande, recouvrir de sept autres feuilles 
de pâte en procédant de la même façon que 
précédemment. Tracer des losanges sur toute la surface, 
piquer une amande entière émondée au centre de chaque 
losange, arroser largement de sm en. Mettre au four et ctùre 
doucement jusqu'à obtention d'une couleur bien dorée, 
sortir du four et arroser bien de mjel fondu, laisser refroidir 
avant de découper les losanges et mettre dans des 
caissettes. 



- 500 gr de jarifle, 
- 250 gr de beurre ramolli, 
- 200 gr de sttcre set/JOtlle, 
- 100 gr d'amafldes moulues, 
- 1 poigflée d'amafldes 

Coflcassées. 

TemjH m azis.:R:n : 10 à 15 mn. 

~{eme e beurre ramolli dans la "sahfa", ajouter le sucre 
et cravaillervigoweusement avec la paume de la main pour 
faire fondre te sucre, quand on obtient un mélange bien 
mOl.lSSe'UX er blanchâtre, pulvériser dessus la farine tamisée 
et 12 poudre d'amandes, travailler toujours avec la paume 
de la main JUsqu'à obtention d'une pâte bjen homogène 
puis prendre la valeur d'un œuf et le rouler dans la main, 
on a alot's une petite boule, mettre cette boule dans le creux 
de la main gauche légèrement pliée. De la main droite, frure 
LOth~ :a boule jusqu'à ce que celle ci prend la forme 
d'une coupie avec le dessous aplati. 

Recommencer cette opération jusqu'à épuisement de 
toute la pâte. Saupoudrer le dessus de chaque toupie 
d'amandes moulues ou bien de poudre cannelle, les 
disposer sur une plaque sans matière grasse. Introduire au 
four et laisser cuire une dizaine de minutes, juste le temps 
que le dessous prenne une légère coloration dorée, sortir 
aussitôt du four. 

Se conserve très bien 
dans des bocaux, et en 
boîtes en fer pendant 
quelques jours. 



- 500 gr defarine, 
- 250 gr de beurre ramolli, 
- 200 gr de S11cre, 
- 1 cuillerée à sotpe de chocolat 

En poudre. 

.. 

.. 

Tei!Jps de et1isson : 10 à 15 nm. 

Nlettre dans la "sahfa" le beurre ramolli et le sucre, puis 
travailler avec la paume de la main énergiquement pour 
obtenir un mélange bien mousseux et blanchâtre. Ensuite 
pulvériser la farine tamisée et travailler toujours, ajouter le 
chocolat et mélanger. 

Quand on obtient une pâte homogène, la diviser en 
petits tas, puis les passer dans le lambot (petit entonnoir 
cannelé) et pousser avec le pouce et tourner le rouleau 
sortant sur lui même, cela donne des petites roses que l'on 
dispose sur une plaque. 

Cuire au four une dizaine de minutes . 



- 1 kg de farine, 
- 2 œu_jj, 
- 1/2 c à café de leJ111rt dt 

bière, 
- 2 c à soupe de vinaigre de 

citron, 
- 2 cà so11pe d'ea11 de jlettr 

d'oranger; 
- 1 pincée de sel, 
- 1 c à so11pe de sucre, 
- 1 petit t'erre de smen, 
- 1 botme pincée de Jajran, 
- 1 verre d'eau, 
- 50 gr de grains de sésame, 
- miel et h11ile pourfriture. 

P.S. : 2 dom de miel po11r 1 
dose de sirop de sucre épais. 

_ Jy~ 
dP~io-ecll! 

(!),~t·ffetzes/ 
Temps de Cllis.son : 10 nm. parfrmrnée 

~lettre farine ramisée dans un récipient, y ajouter le sel, le 
sucre, la le\l.l.re er méla.nger. arroser le wur de smen, sabler entre 
les mains, puis ajourer lé \.maigre, l'eau de fleur d'oranger, les 
œufs et mélanger encore. Délayer le safran dans le verre d'eau et 
mouiller doucement la pâte, en la travaillant avec la paume des 
mains jusqu'à ce qu'elle devienne suffisamment moUe, et lisse 
pour pouvoir l'abrusser aisément au rouleau. 

La diviser en petites boules, recouvrir et laisser reposer 
quelques minutes. Pu.is abaisser une boule au rouleau en fine 
feuille, "2 mm. d 'épaisseur environ", couper à l'aide de la roulette 
des petits rectangles de 10 cm. de long sur 7 cm. de large. 
D écouper dans le rectangle cinq lanières cfont trois découpées. 

Prendre un rectangle dans la main o-auche, passer les doigts de 
la main droite, "sauf1e pouce" entre fes lanières impaires. Donc 
nous aurons une lanière devant, une lanière derrière les doigts 
pour faire un croisement. Puis joindre les deux extrémités par 
aesSOUS, déposer délicatement les gâteatL'{ obtenus SUr un 
plateau. Refaire la même opération jusqu'à épuisement de la 
pâte. 

Ensuite faire frire dans une grande friture chaude et non 
bouillante, à l'aide d'une cuillère, jeter l'huile sur chaque gâteau 
pour permettre le développement de la pâte, "celle-ci cuit en 
o-onflint". Laisser prendre un légère couleur dorée sur les deux 
~aces, puis retirer les gâteaux à !.'aide d'une écumoire, les mettre 
dans une grande passoi re pour les égoutter. Les plonger ensuite 
dans un mélange miel et sirop de sucre, les retlrer et disposer 
dans une grande assiette en semant dessus les grains de sésame, 
légèremeo t grillées. 



.. 

~-·~ 
~ 

!l!âro tPanuuule& aa;v ~ COf~ 

- 1 bonn.e me.rtJre de poudre 
d'amandes bien tassée, 

- 1 me.rm-e de sucre très rase, 
- 112 mesure de beurre, 
- 114 de n;esttre d'eau de fleur 

d'omnge1) 
- 100 gr de censes cotifit, 
- caissettes en papier. 

Temps de ct1isson : 20 mn. 

Faire un sirop épais avec le sucre et l'eau de fleur 
d'oranger, quand le sirop commence à s'épaissir, ajouter le 
beurre, puis La poudre d'amande, tourner avec une cuillère 
en bois, jusqu'au moment ou la pâte se détache du 
récipient. A ce moment la verser sur un plateau beurré et 
l'étaler sur 2 cm. d'épaisseur, laisser .refroidir puis découper 
soit en losanges soit en triangles, mettre dans des caissettes 
en papier, piquer au centre de chaque losange la moitié 

d'une cerise confit pour décorer . 



167 ~\ 1 

!YC-'tt-Raat"' t.- lf'sa/uw,} 
{f/J~Iet-s attx ai1la,ufe& 

- 3 bols de farine, 
- 1 bol de snm1, 
- 112 sachet de letmr·e 

t-himique, 
- 1 bol d'ea11, 
- 1 pincée de se~ 
- mere glac~ 
- 2 petits bols d'a111ande.r 

moulues, 
- 1 petit bol de sucre 

Cristallisé, 
- 112 c à café de poudre de 

cannelle, 
- 3 c à soupe d' eatl de fleur 

D'oranger. 

Temps de cmsson : 20 nm. 

Mettre dans un récipient la farine tamisée, sel, smen et 
levure, bien sabler entre les mains, puis arroser d'eau tout en 
travaillant des deux mains, jusqu'à cc qu'on obtienne une pâte 
assez molle et élastique pour l'abaisser aisément au rouleau à 
pâtisserie. 

Ensuite la diviser en petites boules et laisser reposer 
quelques minutes. Entre temps, préparer la pâte d'amandes 
avec tous les éléments donnés. 

Faire des abaisses fines et découper des morceaux de 20 cm. 
de long sur 10 cm. de large, disposer un peu de farce sur toute 
la longueur de la pâte, rouler et joindre les deux bouts pour 
former un bracelet. Mettre les cerceaux obtenus sur une tôle et 
cuire au four préchauffé une vingtaine de mn à feu doux. Faire 
un sirop épais avec 500 gr. de sucre, un verre d'eau, un quart de 
verre d'eau de fleur d'oranger. Tremper dedans les cerceaux, 
laisser égoutter et enrober de sucre glacé, une première fois et 
recommencer une deuxième fois. Les gâteaux doivent avoir 
une bonne épaisseur de sucre glace et tout leur p'érlmètre lisse. 



- 1 kg de jànne, 
- 1 petit verre d'huile, 
- 1 verre de sucre, 
- 1/2 c· à tajé de levure de bière, 
- 1 zeste de citron, 
-50 gr de grains d'anis blarJCS, 
- 1 grand verre de jus d'orange, à 

Difaut 1 grand verre d'eau, 
- 1 jaune d'oeuf 

Temps de cJtisson : 20 mn. 

Mettre la farine tamisée dans un récipient avec le sel, 
l'huile, mélanger ; ajouter le sucre ; le zeste du citron, la 
levure délayée dans un peu d'eau tiède, puis mouiller de jus 
d'orange ou d'eau tiède et travailler rigoureusement 
pendant un long moment. 

Ensuite incorporer les grains d'anis et laisser reposer 
quelques instants. 

Prendre une petite quantité de pâte, l'enrouler sur elle­
même dans le sens de la longue ar sur une épaisseur d'1 cm. 
environ, puis former des petits bracelets. 

Dorer la surface au jaune d'oeuf, laisser lever durant une 
heure. Et cuire au four préchauffé à feu modéré une 
vingtaine de minutes. 



- 6 petits tas de vermicelles 
11endues to11t prêt à l' et~~ploi, 

- 250 gr d'amandes ttJOIIÙie~ 
- 125 gr de sucre semo11le, 
- 1 c à cr.ifé de poudre de 

cannelle. 

Sirop 

- un grand verre d'eau, 
- 500 gr de mere, 
- 1 petite tasse à café d'eau de 

Fleur d' oranget: 

Temps de Cllisson: 30 nm. 

1~ ( /) :1: • 
,,, ' _/_l•(,}{l/'{f/101/ 

D'abord défaire les petits tas de vermicelle, puis 
recouvrir le fond de ntahm.iran ou plateau, d'une partie de 
vermicelle et mettre dessus le mélange d'amandes, sucre ct 
cannelle, recouvrir le tout de manière à avoir une belle 
galette, arroser les Jjsières de smen, faire dorer doucement 
sur feu, tout en glissant le plateau sur le feu pour permettre 
une cuisson uniforme. Tourner la galette en la faisant 
glisser sur une assiette, dorer la deuxième face. Puis 
préparer le sirop avec l'eau, le sucre, à mi cuisson ajouter 
l'eau de fleur d'oranger, arroser de ce mélange la galette, 
laisser refroidir. 
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- 2 bols d'amandes moJJ!ues_, 
- 1 bol de sucre semouk1 

- 1 bol de chapelure, 
- 14 œufs, 
- 2 sachets et demi de levure 

chimique, 
- 1 sachet de sucre vanillé, 
- Le zeste d'tm beau citron 
;aun~ 

sirop 

- 1 kg de sucre, 
- 1 grand verre d' eat-t1 

- 1 petit verre de fleur d'oranger. 

Te??tps de cuisson : 40 mn. 

Mélanger la chapelure, les amandes et la levure. 
A part, battre les œufs entiers avec le sucre, le verser sur 

la composition précédente et continuer de bien mélanger le 
tout. Puis ajouter le sucre vanillé et le zeste de citron, 
travailler encore un moment pour avoir une pâte 
homogène. La verser dans uo plat beurré allant au four 
préchauffé, 5 au thermostat etlaisser cuire 40 mn. environ. 

Entre temps préparer le sirop avec le sucre, l'eau de fleur 
d'oranger. Quand le sirop est assez épais et le baba 
suffisamment cuit l'arroser sur toute sa surface. 

Laisser refroidir avant consommation. 



- 7 mw~res de lait non boui/1; 
- 1 memre de crème de riv 
- 1 mesure de sucre 
- semoule, 
- 114 de mesure d'eat-t de fleur 

d'orangefj 
- 112 c à ccifé de catmeUe ou 

chocolat en pot-tdre portr le décor. 

Temps de cuisson : 10 mn. 

Mettre le lait et le sucre dans une casserole, mélanger 
avec le fouet à main, ajouter la crème de riz et mélanger 
toujours. Mettre sur le feu en remuant sans faire bouillir. 

Quand la composition commence à s'épaissir arroset 
d'eau de fleur d'oranger et laisser épaissir la pâte comme 
pour un flan. 

Verser dans des rameqwns à flan, saupoudrer de 
cannelle ou de chocolat. 

Laisser refroidir 1 h. avant de consommer. 



• 

.. 

~IJ~ 
~_{/-'~ 
~aanliet 

- 3 bols de semoule mqyenne, 
- 1 bol de smen ou beurre, 
- 1 pincée de se4 
- 1 bol d'eau. 

Farce 

-2 petites tasses d'amandes 
moulue~ 

- 1 petite tas.re de sucre semottle, 
- 1 c à café de cannelle en poJJdre, 
- 3 cà soupe d'eau de }leur 

d'oranger, 
-miel, 
- huile.pour la friture. 

Te11tps de cuisson : 10 mn. par fournée 

Mettre la semoule tamisée dans "la sahfa", ajouter smen 
et sabler entre les mains. Mouiller d'eau et travailler juste 
pour obtenir une pâte homogène et lisse ; laisser reposer 
quelques instants. Ptéparer la farce avec les amandes, le 
sucre, la cannelle, J'eau de fleur d'oranger, bien mélanger. 
Puis reprendre la pâte de semoule, la partager en petits tas, 
que l'on moule en petits rouleaux, puis les fendre au milieu, 
ensuite introduire dans la fente des petits bâtonnets de pâte 
d'amande, souder l'ouverture du rouleau avec pression du 
pouce et l'index, le rouler de nouveau pour le lisser sur tout 
son périmètre. 

Enstùte le découper en losange et faire frire dans une 
grande friture. De 
préférence dans une 
friteuse. Dorer Jes deux 
faces et retirer à l'aide 
d'une écumoire, laisser 
égoutter puis tremper 
dans du mieL 
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- 1 kg d'amandes 11/0u!ues, 
- 6 oeufs} 
- le zeste de 2 beau:x: citrons 
jaunes, 
- 2 cà soupe d'amidon. 

Sirop 

- 500 gr de snn·e en f!lorceau, 
- 1 11erre d'eau, 
- 1/4 de t•erre d'eau de fleur 

d' oraTZgefj 
- sttcre glacé. 

Temps de misson : 10 mJJ. 

Mettre la poudre d'amande dans "la sahfa» râper dessus 
le zeste des citrons, ajouter les oeufs entiers et travailler pour 
bien mélanger, puis saupoudrer une planche d'amidon et 
rouler dessus des petits tas de pâte d'amandes en faire des 
rouleaux d'une épaisseur de 3 cm. puis les découper en 
losanges. Les disposer sur une plaque, amidonner et mettre 
au four, préchauffé une dizaine de minute, puis sortir du 
four et laisser refroidir. 

Entre temps, faire le sirop épais avec le sucre, l'eau, et 
l'eau de fleur d'oranger, laisser refroidir un peu, puis 
tremper dedans les losanges, les retirer et mettre à égoutter 
dans une passoire les saupoudrer de sucre glacé, bien les 
enrouler une première fois puis, 
recommencer une deuxième fois, _ .... ~~~~ 
jusqu'à ce que les losanges 
soient bien enrobés de sucre 
glacé, pour bien faire 
adhérer ·· le sucre aux 
losanges, appuyer dessus 
Jégèrement la paume de la 
main, ils doivent être lisses 
sur tout leur périmètre. 
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- 3 mesttres d'amandes moulue.r, 
- 1 memre de mere 
-semoule, 
- 1 /2 c à café de cannelle, 
- 6 oeii./J. 

Glaçage 

- 3 blattes d'oetifs, 
- 1 t'erre d'emi de fleur 

d'oranger, 
- le jtu d'1 citron, 
- 1 c à so11pe d'huile de table, 
- 500 gr de sucre glacé. 

Temps de cuisson : 20 '""· 

.. .:-_f?' ··_. _Cf>J•cptu•ttl io11 

Mettre les amandes moulues dans "sahfa", ajouter le 
sucre, la cannelle, mélanger. Ensuite ajouter les œufs un à un, 
amalgamer le tout : la pâte doit être assez molle, saupoudrer 
la smface de la table ou une planche de maïzena ou de fleur 
de maïs. Diviser la pâte d'amande en tas, faire des rouleaux 
d'une épaisseur de 4 cm., les rouler sur la maïzena, puis 
découper en forme de triangles. 

Disposet les triangles sur une plaque amidonnée, cuire à 
four moyen, juste le temps que les triangles aient une légère 
couleur dorée au dessous. Les retirer et laisser refroidir. 

D'autre part, préparer le glaçage : 
Mettre les blancs d'œufs dans un récipient creux, bien les 

battre en neige, ajouter le jus de citron, travailler quelques 
instants. Ajouter ensuite le sucre jusqu'à obtention de la 
consistance désirée, arroser d'huile. 
Puis glacer la surface des 
gâteaux en procédant de la 
manière suivante 

jeter le gâteau dans la 
pâte, le retirer aussitôt en 
ayant soin de garder l'autre 
face bien propre. Faire de 
même pour tous les gâteaux . 



- 2 doutfdnes de fouilles de 
dy oui, 

- 2 grands bols d'amandes 
HJOUfue~ 

- 1 bol de sucre 
- Semoule, 
- 1/2 tasse d'eau de fleur 

d'oranger, 
- ! /2 c à caft de ca tm el/~, 
- smet1, 
-miel. 

Temps de ct1isson : 40 mn. 

D étacher les feuilles de dyoul et les disposer en les 
chevauchant les unes à côté des autres, de façon à avoir une 
longueur suffisante. 

Préparer la farce avec les amandes, le sucre, la cannelle, 
le tout mouillé d'eau de fleur d'oranger, faire un mélange 
homogène. 

Disposer les amandes sur la partie vers soi, en forme 
d'un long cigare, recouvrit la farce d'une partie de feuilles, 
puis enrouler le tout en serrant pour bien enfermer la 
farce. A la fin plier Jes bord utes de la pâ.te vers l'intérieur, 
puis enrouler en forme de sei:peiitin en sertant 
légèrement, le glisser sur tahmira ou une poêle à fond épais 
parsemer de noisettes de sm en 
le pourtour. Faire cuire une 
vingtaine de minutes à 
feu doux. Tourner pour 
dorer l'autre face en 
ajoutant du smen sl 
nécessaire. 



- 3 bols bien pleins d'amandes 
bien moufttes, 

- 1 ttJesure rase de sucre 
sC'moule1 

- 2 sachets de sucre vanill~ 
- 1 douzaine de blancs d'retifs, 
- 1 sachet de levure chimique, 
- des amandes concassée.r. 

Tenps de cui.rson : 15 mn. 

Mettre les amandes, le sucre semoule, le sucre vanillé, la 
levure, ajouter les blancs d'oeufs, amalgamer le tout. La 
pâte obtenue doit être assez molle et facilement maniable. 
Faire des boules de la taille d'un grand œuf, les enrober 
d'amandes concassées, piquer au milieu de chaque boule 
une amande. Les disposer sur une plaque amidonnée et 
mettre au four préchauffé une dizaine de mn juste le temps 
que le dessus des boules prenne une couleur légèrement 
rose. Retirer du four, ôter l'exés d'amidon si nécessaire et 
disposer les gâteaux dans des caissettes en papier. 

P.S. : On peut remplacer 
l'amande piquée au milieu de 
t-haque gâteau par des cerises 
cot!ft~es 
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- 1 do11zaine de feuilles de 
dyo11/s, 

- 2 bol.r d'amandes moulues, 
- 1 bol de sucre semoule, 
- 112 tasse d' ea11 de fleur 

d'orangpi 
- 112 Cllillerée à café de cannelle, 
- h11ile pourjrit11re, 
- miel. 

Te!llj>s de cuisson : 15 !lm. parfottmée 

Défaire les feuilles de dyoul et couper aux dseaux tout le 
pourtour des feuilles, puis les découper en deux, laisser en 
attente. 

Préparer la aâgda avec les amandes, le sucre, la cannelle, 
mouiller le tour d'eau de fleur d'oranger. 

Ensuite prendre la moitié d'une feuille, déposer sur la 
partie vers soi, une cuillerée à soupe de farce, rouler en 
cigare eo faisant attention de ne pas laisser dépasse les 
amandes sur les côtés. 

Faire la même opération pour chaque gâteau. 

Mettre dans une grande friture chaude, laisser doret: à 
peine les deux faces, retirer d'huile et laisser égoutter. Puis 

tremper dans le miel, les 
disposer dans des 
caissettes en papier, 
parsemer le dessus de 
chaque cigare d 'amandes 
hachées grossièrement. 
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- 1 kg de fatine1 

-2 œuj~ 
- Le zeste d' 1 citron, 
- 2 cà soupe d'eau de fleur 

d'oranger, 
- 1 petit bol de sucre, 
- 1 petit bol de smen ou beurre, 
- 1 petit bol d'eau, 
- 112 sachet de levure 

chimique, 
- 1 jaune d'œuf, 
- 1 poignée d'amandes 

concassées, 
- 1 pinceau. 

Farce 

- 2 petites mesures d'amandes 
moulue~ 

- 1 mesure de sucre semoule, 
- 112 c à café de cannelle, 
- 2 c à soupe d'eau de fleur 
ù'orm~ger. 

Temps de cuisson : 20 tlm. 

Mettre la farine tamisée dans une "sahfa" avec le beurre, 
incorporer le smen en sablant entre les mains. Ajouter le 
zeste d'un citron, les œufs, l'eau de fleur d'oranger, le sucre 
et mélanger pour avoir une pâte homogène. .Arroser 
doucement d'eau en travaillant avec les deux mains. 
Lorsque la pâte atteint la consistance voulue, la diviser en 
petites boules et laisser reposer quelques instants. Entre­
temps préparer la farce, avec les amandes, le sucre, la 
cannelle, arroser le tout d'eau de fleur d'oranger. Faire des 
abaisses de pâte fine. Ensuite découper les triangles de 17 
cm. de base sur 12 cm. de côté environ. Mettre une cuillerée 
à soupe de farce sur la base du triangle et rouler en serrant 
légèrement au début pour bien enfermer les amandes, plier 
Le gâteau eu forme de fer à cheval, en ayant soin de laisser la 
pointe vers l' extériear. 

Dorer toute la surface avec le jaune d'oeuf et parsemer 
celle-ci d'amandes 
concassées. Cuire au four à 
feu réduit une quinzaine de 
minutes, juste le temps que 
les gâteaux soient 
légèrement dorés . 



- 7 mesttres d'eau, 
- 1 mesure de fleur de maïs, 

- 1 mest"re de sucre semo11le, 
- 114 de mm1re d'eau de fleur 

d'oranger, 
- 112 c à café de cannelle. 

Temps de ct~isson : 10 mil. 

11ettre dans une casserole l'eau et le sucre, mélanger au 
fouet à main, ajouter la fleur de maïs, mélanger et mettre la 
casserole sur le feu. Remuer sans arrêt pour éviter que la 
crème ne tourne, éviter également!' ébullition. 

Lorsque Ja crème est assez épaisse, ajouter l'eau de fleur 
d'oranger et tourner jusqu'à obtention d'une pâte 
ressemblant à la pâte à flan. 

Puis verser dans les ramequins à flan, saupoudrer de 
cannelle et mettre au réfrigérateur 1 h. Avant 
consommation. 
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- 500 gr de jàrine, 
- 1 verre de lait~ 
- 180 gr de beurre, 
- 20 gr de levure de bière, 
- 25 gr de sucre, 
- 1 pincée de se4 
- 3 oeufs, 
- 1 oeuf pour dorer. 

Temps de cuisson : 30 mn. 

Amener le lait à ébullition et prélever une cuillerée à 

soupe, laisser tiédir pour y délayer la levure. Fondre le beurre 
dans le restant de lait, disposer la farine tamisée .. en fontaine 
dans un plat, mettre au milieu le sel, le sucre et les trois oeufs. 
Travailler du bout des doigts en ajoutant peu à peu le beurre 
fondu, joignez la levure délayée tout en pétrissant 
vigoureusement et en étirant la pâte, jusqu'à ce qu'elle se 
détache du plat, la rouler en boule et laisser levet 2 b, 
puis la façonner en petits pains en ayant soin d'introduite 
une batte de chocolat dedans, faire des beaux petits pains, 

les poser sur une tôle 
beurrée et laisser lever 
encore 1 h. Dorer au 
jaune d'oeuf et cuire 
25 mn. à four moyen. 



- 6 ou 7 oeufs selon leur 
taille 

- 250 grs de farine 
- 1 petit verre d'huile 
- 1 petit verre de lait 
- 2 sachets et 1/2 de levure 

chimique 
- 1 sachet de sucre vanillé 
- ~ t:;O grs de sucre semoule. 

Temps de ct1isson : 40 nm. 

Travailler les oeufs et le sucre semoule avec un fouet à 
main, ajouter le sucre vanillé, tout en fouettant 
énergiquement, ajouter l'huile et le lait, la levure. Bien 
mélanger le tout. Puis verser dans un moule préalablement 
beurré. Cuire au four préchauffé, 40 mn. environ à feu 
modéré. 
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Artichauts à la viande ...................................................................................... 99 
Artichauts aux petits pois et fèves ................................................................ 135 
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Aubergines en salade .................................................................................................. 36 
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B 
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Beignets de choux-fleurs .......................................................................................................................... 57 
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Chien de mer en friture .............................................................................................................. .... 7 6 
Chou farci .............................................................................................................. .. ...................... 92 
Chou-fleur en salade .... ... .......... .... .... ................................................................................... ....... .. 4 0 
Chou-fleur gratiné ................................ .............. .............. .............................................. ............. 130 
Chou rouge en salade ......................................... .................... ........................................................ 13 
Cigares de pâte feuilletée au,--:: amandes ..................................... ....... ....................................... 167 
Cocas .................................................. ............................................................................................ 52 
Consomme de tête de mouton ................................................................................................... 19 
Cornes de gaze tl es sans glaçage .............................................................................................. 168 
Courgettes farcies ................................................ .. .. ..... ..... ... ............. ............. ............ .... ............... 95 
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Couscous en sauce blanche ........................................................................................................ 145 
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Gras-clou ble farci .................................................................................................................... ..... 113 
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D ans son premier ouvrage intitulé · " Le livre de la 
Gastronomie Algérienne", Madame Zahida Lahoubi 
Mekouar, a voulu faire découvrir la richesse et la variété de 

cette cuisine encore méconnue à la cuisjne internationale. 

Ce livre est destiné à toutes les jeunes femmes soucieuses de garnir 
leur table aussi bien au quotidien que pour les jours de fêtes de recettes et 
de plats originaux. 

Dans un langage simple, Madame Zahida Lahoubi Mekouar propose 
à travers ses 142 recettes de la cuisine 
algérienne, des plats simples et idées 
astucieuses à toutes les jeunes maîtresses de 
maison sans oublier les passionnés des 
grands classiques culinaires. 
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