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Klementine Konstantini vit en Tunisie depuis 1962 ou elle a
découvert trés 16t les bienfaits de la cuisine du pays. Depuis,
elle n'a cessé de recueillir des recettes des différentes régions
de Tunisie qu'elle a toutes testées et conservées.

Aprés le succés inattendu de "KUSKUS MEIN LEIBGERICHT -
Tunesische Kiiche", diffusé depuis janvier 1999 en Allemagne,
en Suisse, et en Autriche, voici la version francaise tant
attendue d'un recueil de recettes tunisiennes parmi les plus
appréciées et les plus connues de la cuisine traditionnelle.
Gréce & sa grande richesse en légumes, aromates naturelles,
céréales et huile d'olive, la cuisine tunisienne se distingue par
ses qualités nutritionnelles, digestes et bienfaisantes.

Le présent recueil comprend notamment une douzaine de
recettes de couscous, divers plats de poisson et de viande
préparés en sauce bien relevée ou braisés dans le suc de leurs
ingrédients, des ragoits délicieux, des boissons et entremets,
mais aussi de nombreux repas végétariens avec des légumes
frais et de I'huile d'olive, tous faciles & comprendre et &
réaliser.

"La description des recettes est intelligible. C'est |'ceuvre d'un
auteur qui a su répondre aux besoins des ménageéres et des
cuisiniers amateurs".

24/25-4-1999 Kolner Stadtanzeiger

ISBN 9973-31-693-2
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Pain Feuilleté & la Semoule - khobs mlaoui
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les aliments et aromates du chapitre suivant "Les Provisions de la

cuisine Tunisienne" ainsi que toutes les recettes du présent livre

portent d'abord |'appellation francaise suivie de I'appellation tuniso-

arabe. Certains produits ou mets n'ont pas de traduction en

francais; ils portent alors |'appellation tuniso-arabe ainsi que leur

si-g_';n?fi("nl'm en francais

edo

clle peut étre remplacée par toute autre huile

La cuisine tunisienne se prépare a I'hui ve: toutetois, & défaut,
tale. la

4) sont

disponibles au marché tunisien soit en graines, soit moulus. Dans les

coriandre, le carvi et le cumin [voir «les Aromates» p.

| . o C Ha K rr s
recettes de ce livre, ils sont utilisé

s moulus. En outre, dans les
recettes qui contiennent du [‘;i".-"‘v‘[n’_'— rouge I:pr':{_;r':- | /) et de |'harissa

{page 24) na pas eté précise si on doit les utiliser piquants ou

doux. C'est au cuisiner de choisir I'un ou I'autre a son golt ou s

maniere intelligible. Le temps de cuis ainsi que la quantité des

~

ingrédients et du liquide sont des moyennes: ils dépendent de

qualité des ir'g;_ue-'-u;_Jir. nts, du volume de la marmite dans |I._!t]IJ-:_'| les

mets je de |'intensité du foyer. De ce fait, il est

sont cuits ainsi gt

sable de surveiller la.cuisson. Sauf contre-indication. les

indispen

} | A A " n
ceftes sont calulees pour 4 personnes.
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Ail - thoum

Aneth - chibt

Anis vert - habbit hlawa

bt |
Basilic - hbag

chouch el ward

Boutons de rose

Cannelle - quirfa

arvi Karwiya

Abomaéeo

)lbe dont les gousses fortes et

piquantes assaisonnent nombre de mets surtout & base

de viande et d e poisson.

d?:nr'\'-ic"ufim antisep qUes et ve *"'fuqm ':'r:-'n-.:nol

C”CU'G'iOﬂ du sang ef baisse |f‘1 lension artérie |I‘i

les tiges s de |'aneth sont utilisées pour assaisonner

certaines sa

ades. Ses ql(‘llﬂz—ﬁ possedent des

propriétés carminatives et anfispasn nodiques.
les graines d'anis vert ont un parfum frés prononcé.
Elles sont em

Hyées pour parfumer les bsissas et les

pains maison.

Plante aromatique dont les nombreuses feuilles
dégagent une odeur fres pénétrante et agréable. le
basilic est utilisé pour dmow un balcon et pour

éloigner les moustique

en cuisine italienne pour aromatiser la sauce tomate

qu'en cuisine tunisienne. e basilic contient
notamment des vitamines A et du fer.
apaise les coliques infestinales, fortifie les os e

combat I'anémie.

les boutons de rose, il s'agit d'une variété précise,
sont séchés et pulvérisés et entrent dans la
composition de plusieurs condiments composés

comme le bharat et le tabil.

|'écorce de cannelle moulue est utilisée
dans certaines patisseries et s associe aux boutons

de rose dans certains condiments composés. comme

le bharat et le tabi

les grm‘nes de carvi dégagent une forte odeur

aromatique. Elles servent & aromatiser nombre de
p|ﬂf% Administrées en infusion, elles sont

antispasmodiques, carminatives 1ppétit et

combattent les coliques ainsi que les douleurs

menstruelles.

l'ail est connu pour ses qualités

active la

. |l est beaucoup plus employé

I est carminatif,
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Coriandre

S
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Coriandre, graines de

Cumin - kamoun

Curcuma - kourkoum

tabil

P
de soupes. On lui attribue des propriétés nutritives et

ante potagere qui accompagne nombre de plats et
opériﬁves.
les feuilles de la coriandre ressemblent & celles du

persil plat ; on I'appelle "persil arabe" dans d'autres
pays du bassin méditerranéen. Elles dégagent une

saveur quelque peu amére mais une fois cuites, elles
parfument agréablement le repas auquel elles sont

associées. la coriandre est riche en vitamine A : en

outre, elle est carminative et stimulante.

les graines de coriandre ont une saveur légérement

acre-sucrée. Elles sont associées au carvi dans le

tabil, condiments composé décrit plus loin.

les graines de cumin au go(t trés caractéristique sont

utilisées essentiellement pour accompagner le
poisson. Ayant la réputation d'étre carminatives, elles
sont associées a des plafs & base de légumes secs
tels que soupes de pois chiches ou de féves. En
infusion, les graines de cumin apaisent les douleurs

de ventre et combattent I'aérophagie.

le curcuma est originaire de I'Inde. |l esf

essentiellement utilisé dans les repas a base de pates,

de riz ou de pommes de terre afin d'en relever la

couleur mais aussi le godt.

J
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qui donne au verre de thé une saveur inoubliable.

ASSOCIees au pain, ies graines '\_ e renol I| |I|I

donnent une

saveur [’_)ﬂrifi'j:_lli=fﬁ"? trés appréciée. Elles

nt antispasmediques, carminatives et diurétiques

En infusion. le fenouil stimule |'appétit, élimine le

el h:..il.||t._15_'§t—.‘ |»\.-5 cra "|‘|pefa L'ZJ estfomac.

Fau ¢

certains entremets, UII ||U| d'._—. zharr dans l%‘ =.ff."1""." turc

e utilisee en [:-{":I'.'-.:-;.._‘-'i:_-;'- el pour partume

e. le zharr seraif

lui donne un arr

oon p(_’.‘-.,l! e CcCCeul.

Séché et pulvérisé, le rhizome du gingembre es

employé pour parfumer le sohleb, bouillie de farine

de sc

Eau distillée qui sert a aromatiser patisseries et

enfremefs.

e girofle est associé a

certaines f AMCE et d'abats et & des

ondiments composes. || ,] *gage un ardbme .‘:-{Z)é;i.l-:."1|
|'.‘.-|:_1.J:_J||I.

les feuvilles de laurier, séchées, sont employé

¢ AN
o LAl 1o

es sauces tomate et C ertains |(-J(-Jl'")l‘”h comme 1a
mloukhia pour en adoucir le goit. t. Elles sont
antiseptiques et favorisent tla (Jlr;mhur‘

Plante aux tiges ligneuses, la lavande est utilisée pour

parfumer la bsissa d'orge ainsi que certains plats aux

ceufs brouillés. Elle est considérée comme

antiseptigue et sédatif des voies urinaires et de

f,hpuuul spiratoire.

Les feuilles de menthe sont conservées séchée
sulvérisées. Elles sont associées a cerfaines salades
f

=f préparations a base de viande hachée.

Saupoudrés de quelques pincées de nadnag,

certains mefs a base de légumes prennent une saveur

raffinée. N'oubions pas la feuille de menthe hr.nr he

16




lout comme les graines de tenouil, celles de la

nigs |le sont associées au [1-;|'r' et lui donnent une

.’-ﬁ.




Safran - zadatran

Thym - zadter

Vinaigre - khall

IC

Jut comme le curcuma, le safran sert & relever I'aspect

ainsi que le golt des mets & base de pdtes, de riz ou

10
de pommes de terre. Il est utilisé pour soigner lasthme
1

et la bronchite.

Associé au romarin, le thym rentre dans les
oréparations & base de poulet et de viande. Il est
Or'Ii5pmsm::;diquez\,. carminatif, antiseptique et diurétique.
En infusion, il désinfecte les plaies et apaise les

maladies respiratoires.

Conservateur par excellence, le vinaigre est associé d
certaines salaisons comme celle des variantes, des
capres ou des petits oignons. Mais il sert également a

assaisonner certains plats et salades.

de haut en bas et de gauche a droite:

coriandre, carvi, nigelle, cumin

safran, fenouil, g;.iﬂgem'c::r-?

anis, thym
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Viande séchée - gaddid Choisissez 2 kg de viande de mouton ou de veau.

Découpezla en laniéres de |'épaisseur d'un doigt. Froftez-

la soigneusement avec 4 cuilléres a soupe de sel e

laissez macérer pendant 24 heures. Egouttez la viande e
froftez-c
d'harissa, 2 cuilléres a soupe de tabil (voir "les

] 241; O g

cuillére a soupe de poivre rouge, 1 cui

""-"I(]l]"—"l"l"—-“f'IT d'un mélange d' | cuillere a soupe

s

Condiments Compos ousses d'ail )||f—

café de

f‘ ‘(l

poivre noir, | cuillére a caté de menthe séchée ef

pulvérisée, et quelques filets d'huile d'olive. Laissez sécher
| g

au soleil pendant 3 & 4 jours, le centre de la viande doit

rester Ie:l]:J'f;‘. Faitesa frire dans de |'huile d'olive.
conserve dans 'huile de friture p n’brr une année.

- » - L.j~ 1
Saucisses séchées - merguez Faites sécher et frire comme le gaddid.

CEufs de poisson salés - boutarkha Saupoudrez copieusement la be utargue de sel et

II.’J'.’}';-:"'[ verz-IC eures sous un F_Jf_)li if‘). Rl ncez el

épongeza et laissezla sécher 3 & 4 jours au soleil.

. I ‘ T T . b i B B ek A 5
Poisson au *-.~| - houf m meilan Choisissez un polisson qui pese enfre 600 q )] ] Kg

[ oup, mulet ou r|u":.-[:_.=l::l_ videz et lavezle a ¢ grande eau sans

aide d'un couteau

I'écailler,

1 téte & la queue afin de

F:J(_")iIT e long “J| ventre,

enr ge. s¢ |

lliﬁ-l.:"-«'[:' comme un I.'-.,-"[?_ (I_,'-'].|"v"[='.‘/"|'. » copieusem
rabattezle, couvrezle d'une toile et laissez-

e pendant 24
heures sous un poids. Suspendezle dans un endroit frais

pendant que ques jours. Avant de le consommer, '|r.'_‘.-.'“[_')('?z-|r‘:

toute une nuit dans de 'eau fraiche et faitesle cuire a l'eau.

Boulettes de viande confites - bnadeq Recette page 102
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lo base d'un repas du méme nom,

L'orge concassée sert a lier certains potages. Les graines

d'orge concassées finement sont employées pour preparer

1 orge ; moulues, on en tait du pain

L'« rge verte est concassee et sert g lier des soupe

comme la chorba frik.

L Oouscous »'\ k. le couscous se nfectionne e de
de blé dur. E

. travers un tamis & mailles tines, moyennes ou grosses

e est } wumid | | rou |T'_ el

e suivant le r."ff1|it'_:‘-."- J couscous gue 'on veut ol

Ensuite, il est séché au soleil. C \ague annee, a la fin

Ision annuelle

de |'été. la ménac

jere prépare sa pros

de couscous, 'oula. On prétf

maison & la fabrication industrielle. le couscous ser

Jarer un [_’_J|EJT ".:J U meme nom.

A Al ir {1 | - i |_ 3
M hammes [ou m hamsa suivani ap

ra] Yolall COouUscous, i| 25l .-.I.-_:iJ|I'_=!-"|t'__:-|I! Das

mailles trés gr

granaeur d'un grain de poivre. | existe deux calibres
différents , les grains fins sont destinés a lier un
potage, le Mmhammes jari, et les grains grossiers

sonf em [._‘J|-:_".f-}-’r.'?.:i~:- pour appréter un plat @ base de

umes verts, le m'hammes (ou m'hamsal.

Feuilles trés fines a base de farine de blé et d'eau.
Elles
fre

»uve aussi dans l'industrie. Empilé

-

sont 'If_iblif'_'1l_lr.':f=f—f‘:"-, artisanalement. mais on les

25 pal douzaines

ou pal demi-douzaines et ‘;_.'I'"-.-"'l._.'|-;_'.‘[_'J['_Jc"-."._—.'."_':- dans un |'ng;
|

humide elles se conservent pendant au moins une
semaine. Il existe de nombreuses ['.\lf"_ei yarations dont
les briks & |'ceut et |

- be Evtrney | —
25 QoIgis ae raimad .}..J[J}.Jt;‘i co
A

'cigars’ au Maroc| sont

S connues.

L) s
Hialim

de petites figes. Le hlalim sert & lier un potag

meme nom, le '“||r._"1|:l'|.




Le riz n'est pas « itivé en Tunisie. Pourtant il existe

'|I-||| tude de receftes savoureuses a base ge | Z aaqr

uisine traditionnelle.

empes ¢ J"]Ii' eqau penaant 8
Is doublent de volume ef

a 60 minutes 'Z.ir._" cuisson,

iricots blancs loubia lout comme les pois chiches, les haricots blanc

doivent étre trempés pendant 8 heures avant cuissor

eches necessitent u"=;"_1r'1|u‘.'*'|f'=-|'|? un frempage
eau penaant 8 heures avant cuisson

ent |'I A .|’I. 155 _-.__' Nps |'J|,- IT¢ I'|[ |-Z}':,:[= : "‘, neuras
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Zitoun lIk'II._u

QOlives noires -

Olives vertes - zitoun akhdar

Navets - torchi

Citrons contiis - imoun

Piments de Cayen

(Saéaéécrm/o 7N\ aison

Fron ) i EF SEnt |3 R ST L -
'\_,|"i_)|.‘~.|.'n';l_’./ fl- 55 Olives blen mures, lavez |l‘

soigneusement, piquez- es avec une c"‘-;_;ui|'|-;_4|».__.-

| & raison d'un volume de sel

mélangezles & du se

s dans un ce ‘.-IJ';.|..[I

pour 3 volumes d'olives. Rangez

couvert d'un po ds et lai s déc gorger pendant
15 IJL”“ pour enlever leur amertume. Q|'1I_ex--|e.ﬁ:

ez-les sécher, armosez-les

. dans des bocaux.

lavez les olives faites 3 a 4 incisions dans |

de la longeur et plongezles dans de l'eau fraiche

que vous changez 2 fois par jour pendant 4 jours.

es dans des bocaux et immergez-les dans

S gf] soupe de sel pour 1|

es de |t nouil et termez

Choisissez 2 kg de navets jeunes et frais, nettc

A

;w-;_)'C]"IC._I ement el coupe ’l 25 en l-lJl‘{.:linT.‘Fr. Mettez

dans un saladier et f_JiULJ|":‘Z Z >res a soupe ¢ J

vinaigr cuilleres a soupe de sel, et 1 cuillere G

soupe ( d'harissa et couvrez le tout avec de 'eau

Piefﬂct‘.r ment bouillie. n"'\f*'e5|f1r"~ji%7 et rangez dans des

DOCAUX "1|J\<f]llt‘

('1{'”‘!][ T yne cou &?Lil' rose aux navets.

Choisissez des citrons r-w[ns, lavez-les soigneusement,

incisez- |L— 5 en Croix t’{ |r" Sens -:.lll._? |(_J |-;_'JII-:;__]l_Iv_f—,i.I! el
jer 2 fois

par jour pendant 4 jour I\rwu rles dans des

plongez-les df..nr'-r-; dfjs eau fraiche a chane

bocaux et noyezles d'eau salée (1 cuill
remplie de sel pour 1 | d'eau).
lavez les piments, placez les dans des bocaux et

recouvrezles de vinaigre.

s vous ajoutez une betterave afin de

a soupe

ot
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Equeutez et lavez les capres. Mettez dans une terrine
alternativement une couche de capres, une couche
de sel jusqu'a épuisement el laissez macérer pendant

48 heures. Rincez et placezles dans des bocaux

additionnés

S
% de vinaigre et de 50 % d'eau

se (3 cuilleres a soupe de se | | d'equ).

Choisissez suivant la disponibilité des carottes, des

navets, des chouxfleurs branches de céleri, fenouil

25:21

petits oignons de la grandeur d'une noix. lavez

coupez-les en morceaux ou en batonnets. Pelez les

ez-les entiers. Placezles dans d

l'.'.iif.'.] nons et |l'_1 53

‘. b(h(.‘-ﬁ.‘}t_.x et no "-‘:/-|r."‘::-. t'J-ﬁ'lr‘!.". |i': II'IL'"Z'|E]I]S.:]"\‘ suivant : un lifre
5 d'eau préalablement bouillie ef refroidie, 2 cuilleres @

soupe remplie de sel, le jus d'un citron et une cuillere

a soupe ('JI"I'Z"II issQ.

lavez les piments, pratiquez une incision dans le

sens de la lo

rangezles dans des bocaux,

-r'_:i-:")llle‘“? des morceaux de citron et couvrezles d'eau

Piments verts - filfil msayar salée (3 cuilléres a soupe de sel pour 1 | d'eau).




Harissa - —// L harissa se compose de piments 1« uge

 ['huile d'olive, elle se conserve pendant plusieurs

- f'.ii'll'.' et pi A‘ avec . sel. .“ ]||\_J|'__:_ aans

Harissa Aarpi ( ondiment fait maison se compose a pimen

rouges forts ou doux séchés. epepines ef |Z"-'|»""

sel el des qousses '_| '._1-|_ f ut comme |'harissa

> il se cor

simpl

les ingrédients de base sont les
forts ni doux ainsi gue les cignons. Voici la re efte -
|’.'?:-|I.Ii:'||v.'_‘.-_.t et coupez en morceaux | |<!.] ac Ignons

) Z:-'L.'I el |';J 5887 macerer e

e pendant

[','EIT"E"||§§ I-:_,'llf'.'l?f.‘:: l |=._Ji|_ r;'=i:._lr;_-'..'|j:(-'-v:_-‘;_ l'-"[_\|"'l['-il'|r'_f' es ef

['\.I_I|"-¥-""-f.=| isezles. Malaxez "--".f."'.jjf':t:_'f sement les « IgNons

avec les piments et 1 dl d'huile d'olive jusqu'a obte-

nir une F..'ﬁ.l'!i.' i';;'l':-'.i:’..,‘f.\;'u:-_ le hrous se conserv N
T
J ans
Ras el Hanout Le ras el hanout est un condiment en poudrt )

composition ef les proportions varient selon la région

et d'une famille a |'autre. Les i'|_r][».":-r.J'l-|||'_ es plus

sont le poivre noir, le poivre rouge, |'écorce

e I

de cannelle, les boutons de rose

de graines de coriandre, de graines de c«

piments rou 1es th ux d'écorce de cannelle et J ail, le

tout séché et moulu. |l est indispensable dans I

cuisine traditionnelle.

24
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oé/e fOoLén

sable dans les coutumes alimentaires en Tunisie [

s les repas de la cuisine traditionnelle. Trempé « jans une sauce, il
sert & saisir la viande et les |é 3

ionné pal I'Etat. Néanmoins, il exist

ont ete tfransmises de mere en tille de .-;_Jl.li;--, ;._,l-:-_;';, aece

foaén A\rabe

Khobz Aarbi

20N ,[_3|;-< JI venfe "l\"'.. .i )as 251 'JII au |=.l|

le multinles recettes de ol 1ins difs

|||IC"~ :T .lr” VO

SUU g de semouie tine Mettez la semoule et la tarine sur le p

an l rava || el

2700 g de farine swiiesmiirer el Bl oty AL rantre
bt s = sgupoudrez de sel. rales un creux au cenire

|n.'j] levure ef IJ:I..'Z".'," a f.JiJ [Jt_;-a.' ':_JII.JI| :.};_,-i=__'.-‘| avec un

noule.

> de ::-:".'..!-: ngel ad'eau 1i|“(]u:_-;— en i"|=_.'.'_JI'F_';:=."JFIZ.1I'|| un pe
t anis Petriss

pelit a petif de l'eau tiede. Ajoutez le cumin noir ef

- ensuite le mélange semoule-tarine en ajoutant

anis et malaxez efficacement afin d'obtenir une pate

homogéne ferme et souple. Couvrez d'une serviette ou

d'une couverture en hiver et laissez lever dans un

|
arcire
endarc

'-'"'}‘-.'Jllf_j pend J[ Nt aeux i"‘i..'LJ";'_I‘.‘;\_ Re

et pétrissez-la de nouveau avec soin

aissez encore monter [’_:\er“-r"i-.’wrﬂ une heure,

.f_'"}-z'Jl_lpf;l_ld[r‘-/ de semoule fine le fond d'une poél
ge, disposezy la pate, laissez

r de nouveau et mettez a cuire a petit feu des deux

pain spéciale a cet usa

emps qu'il faut.




paén F@wéééeéé ala (Semowée
Khobz Mlaoui

1 de semoule fine Pétrissez avec soin tous les ingrédients pendant 10 &

-l‘ir. ;-’]'f'J_\_’_}t"'l!i'?

)
] c. & café de sel 1 5 minutes jusqu'd obtention d'une pate

anche et .=-,fn1[>|s.-:. Partagez la pate en 4 boules ef

| verre d'eau b

travaillezles une aprés I'autre de la maniére suivante:

étalez de la paume de votre main la boule en
couche trés fine et badigeonnezla d'huile d'olive

vers |'intérieur et tormez de

Repliez ensuite les 4 cotés

nouveau une boule. Aplatissezla afin d'obtenir une

5 cm de

'“-_ljc:J|eTh:~: de diameétre. Chauffez un peu

d'huile dans une pe et faites dorer le pain des
deux cotés.
Astuce: le khobs mlaoui se consomme chaud, car

une fois refroidi, il devient dur. la pafe crue se

conserve au réfrigérateur F_:ntenu:jurzi 3 jours.




By

/Oa»én AUX @éiueé

450 g de farine

2 ceufs

2 yaourts nature

2 sachets de levure chimique

| ¢. & café de sel fin

50 g d'olives noires dénoyautées
| oignons eémince

anis et cumin noir

| jaune d'oeuf

- __’h,?"

e SO e
Lo nﬁr-,..,:;'a-

Khobz biz'Zitoun

il D B £ 2o 4 o s o i
Chauffez un peu d'huile dans une poéle et faites revenir
coupez 1es « lives

I'oignon jusqu'a ce qu il soit translucid
en petits morceaux. Mettez la farine,

> e sel omes dans un

el et les ar

- soin afin d'obtenir une ['.ffl'.-r-"-

dénoyautée

oeufs, le
grand bol ef pétrissez a

homogeéne et souple. Ajoute
35 cm de diametre allant au four:

Z 185 ="=||'V'E'%.":; el les oignons

Huilez un plat rond de
étalezy la pate et badigeonnezla avec le jaune d'oeuf

Chauffez le four & 180° penaant 10 minutes el entournez
le pain. laissez cuire [.Jt.fr'n_ii.i)rl‘ 20 minutes environ.




/Oaén de Ci/ampaf}ne

Khobz Tabouna

Ce pain frés apprécié en Tunisie se cuit au feu de bois dans un four artisanal en terre cuite du

‘méme nom.

600 g de semoule fine Mettez le mélange semoulefarine sur un plan de
400 g de farine travail, parsemez de sel, faites un creux au miliey,

| c. & soupe de levure de mettez+y la levure de boulanger et diluez-la avec un
boulanger filet d'eau tiede en ajoutant un peu de farine. s\|ru|r—“2
| c. & café de se & plusieurs reprises de |'eau tiéde et pétrissez la pate
de |'eau tiede r.'f d'obtenir une péte homogéne et souple.

(f.a..)._rf'f‘-j/-|<'1 d'une serviette ou d'une couveriure en
hiver et laissez lever pendant 2 heures dans un
endroit chaud. Reprenez la péte, [;a-';31r35;5<:_34-|<;1 de
nouveau et formez-en de petites boules que vous
abaissez afin d'obtenir des galettes de 18 a 20 ¢

de diamétre et d'une épaisseur de 2 cm. (.r.":l1»-'re_':-/-|e_-?s.
ef laissezles monter encore pendant une heure.

Badigeonnezles des deux cétés avec du lait et taites

les cuire au four tabouna.
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C 50’“7.‘!6 e /chéoocrn & L C .?fa,xéenne,

500 g de sparaillon (sbares

/2 ¢. a soupe d harissa
£ e q Soupe | e cumin

/A ) soupe i'J'Z » DOIVIE [C

sel et poivre au gout

» L IO =  Eoge e s
(& défaut choisir un autre poisson|

uge

Marauit Sbares

Nettoyez le poisson, lavez les }'};|*|»::‘|'|!§;.. seCnes

faites une incision dans le sens de la longueur e

Pel

intfroduisezy un peu de sel. ez les oignons, les

r i

tomates &l | all et coupez-ies menus.

Faites rissoler les oignons dans 'huile préalablement
Y f

[fée dans une marmife, -.'"}i\":l_l|5"‘/' les tomates el

b it mie . ~A PO + oA R
aifes réduire tout en remuant. Ajoutez le poivre rouge

e cumin et faites mijoter pendant un moment.
1

/ : narissa et

Mouillez ensuite avec | -5 | f'.'JI-L’-_*ﬂI.J, mettez |

snez a ébullition.

le sel et ame

Mettez le 8] yisson, faitesle cuire pendan
minutes selon le type de poisson, et retirez-le a 'aide

d'une écumoire, mettez |'ail pilé et les piments et

laissez mijoter ;’"r-t't:|i'1a1r'.l 3 minutes environ. Retirez les

piments et réservez-les

Emiettez les poissons, remettez-les aans la s upe,

lgissez cuire une minute et rec tifiez le sel et le poivre.

Servez chaud avec du pain rassis ou du pain d'orge,

aerye

les piments et du citron.

-' P
&oco)oe AUX oéegunpeo 5606

Mhammes bid'Dhabich

la veille, faites tremper les pois ¢ niches, les réevettes
| |

ef les |f2"'|T'||-.".‘.'. -;i:.l!lf: ae | eau. |_:_'." |%I7\'Z'J{'-IT1-:':1il"_ |'Z'"J"-«'!..."(_’

soigneusement les |égumes secs et portez-les G

ébullition dans 1,5 | d'eau, « ljoutez huile et

i : ) % o
concentre ge fomate el 1gljies culire a [__'-n._:l'l reu

penaant 30U minutes. _.L"\_ic_.[ne 7 ensuite |'harissa ef

Confinvez la

reclitieZ le sei.




Sow}oe Awx oéégwmeo

100 g de pois chiches trempés
250 g de petits pois

3 carottes

500 g d'épinards

I dl d'huile

| oignon

| c. & soupe de concentré de
fomate

5 gousses d'ail

60 g de mhammes fin [voir page
20)

poivre rouge

sel ef poivre

Mhammes Jari

F_|lJCl'1(¥,’Z ef coupez en morceaux |6,‘5 oignons,
f & '

écossez les pelits pois, grattez les carottes et coupez-
les en dés, lavez les épinards, équeutezles et

coupezles en laniéres, épluchez et pilez |'ail.

Faites rissoler les oignons dans ['huile préalablement
chauffée dans une marmite, ajoutez le concentré de

tomate délayé dans une tasse d'eau,

aissez mijoter

quelques instants, ajoutez le poivre rouge et laissez

prendre un peu. Mouillez avec 1 | d'eau et ajoutez
les petits pois et les pois chiches. Laissez mijoter &
petit feu pendant une demi-heure.

Ajoutez en dermnier les épinards, portez a ébullition,
outez |'ail sel et

versez les mhammes en pluie, a

poivre et faites cuire & petit feu pendant 1/2 heure

environ,




50%)@@ ala 5emo~c¢ée
Sder

_ 3 c. & soupe d'huile d olive Chauffez I'huile dans une marmite. Délayez le
"3 | c. & soupe de concentré de tomate concentré de tomate avec |'harissa et les épices dans
.t 50 g de capres une tasse d'eau, versez le mélange dans la marmite
g 1/2 citron en saumure et faites mijoter pendant quelques minutes. Ajoutez
i 5 gousses d'ail | 51 d'eau et portez & ébullition, versez la semoule
| c. & café de poivre rouge en pluie, ajoutez les capres et le citron coupé en aés
| c. & caté de carvi et faites cuire le tout pendant 15 minutes.
1 ¢. & soupe d'harissa Assaisonnez d'ail pilé, de sel et de poivre.
) | /2 c. & café de menthe séchée ef Modification : On peut ajouter au goit a la soupe
p pulvérisée {es boulettes de viande, de la viande séchée ou de
N\ 100 g de semoule moyenne la poulpe séchée (page 19).
4 sel et poivre
b

>
.

-




ALX /O oo @Aécﬁeo

Lablabi
faites tremper

la veille, ta

30“}06

25 f:)-ff)-i\"': '-'."'l‘:i\’.'l\f)."_s aans L_J&-}

250 g de pois chiches
fraiche.
endemain, lavez soigneusement les pois chiches,

pe d'huile
le
mettezles avec 1.5 | d'eau et le bicarbonate dans

es d'ail
une marmite et faites cuire {_J&-’I'l(J(..]Hi 1 heure environ.,
ef

O gousses
c. &1 soupe de cumin
Ajoutez 'harissa, I'ail pilé, le cumin et le se
continuez la cuisson pendant 10 minutes.

A L ~
4 C. G soupe

c. a soupe d'harissa

' bal,

l
citron
| pincée de bicarbonate
Mettez le pain rassis coupé en dés dans un
arrosez abondamment de bouillon et assaisonnez au

facultatif)
ive et de jus de citron.

gott d'harissa, de cumin et de sel. En dernier, versez

sel au goUt
pain rassis
quelques filets d'huile d'o

s dj

™
i

i

‘hl.,‘
Hlfl“l W
i

|
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Sow)oe ala Setnaccée cf@bge Uerte

g ae viande de mouton
3c g soupe d'huile
| [ (\] 5S¢ 1|I[Jl- :Jlr': concean

fomate

= [OU .\ ] e

Chorba Frik

fomate ef | harissa d

Chauttez I'huile dans

" gioutez ||' O

viande

Ol I} ez Ave 2l

portez & ébullition e

a Y0 minutes i..i.'.l'lll a ce

gjoutez de

I."l"'.'|f‘:Ii__ F 3L } 7 et pil

I eau, ;J|'1.JII|-Z 27 |'
["‘_.|||i["'-_ ! f}|'\ :".Ii:'F_= :'.: _ Fom

'eau si néce

1ns un verre d eau,

une marmite et taites rissole

STy |
entre de

|
{

VERSeZ |J semaoule g orqge

tomate et |'harissa

poIs chiche:



)/Qjcncéééon BETK /Oéeaéé de 7N\ cwton

Hergma

1 pieds de mouton ou de veau Flambez les pieds de mouton, graftezles a |'aid:

 ceuts d'un couteau et brossez-les soigneusement sous l'eau
1 soupe d huile de robinet afin d'éliminer toutes les impuretés

| ¢. & café d'harissa Coupez les pieds de mouton en deux, mettez-

jus d'un demi-citron dans une marmite, ajoutez le sel, le poivre, I'h

pain rassis ef I'huile ainsi que 1,5 | d'eau et portez a ébullition

l OUI ||' n au fravers d une [_“_.]';::-'_.-‘i re ef [-_I'.__'_-I ez l\__lr‘-_:-
veau d "%l:i'UH.T on. Ajoutez de | eau si necessaire

rseZ 1es ceurs | attus tout en remuant | \'l.’ i ‘-'.-H" -
ajoutezla au bouillon. Goitez le sel et versez

|"|||-__'||”1|II”-'--. ||'I de |I:"; He citron
Servez avec du ol 1N ras:

/Oazfcw)e AUX oéégzcwnco
Rroudou bil Khodhra

l 200 g de carofte: noir et ajoutez a volonté 50 g de beurre ou 2 ¢, d
‘ 200 g de navets soupe d'huile d'olive
| branche de céleri Modification : On peut 1 ':l[.n|flf er le sel et le poivre
ouquet de persi par des cubes Knorr et on peut passer le potage au

Q s ¢ II-. concentre de tomate MIxer.




)go-ooééécrn ala Uiande de 7N\ cwton

de viande de mouton

| oignon
4 piments moyens

1 ¢ & soupe de concentré de tomate
3 c. a soupe d'huile
( -.".|.t'i d harissa

ke

= 4 )
| Drancne Jr ':_':'|t.."‘

| £ Gl

1 poireau

D g de chorba (langues d'oiseau

Chorba

Coupez la viande de mouton €

:n dés. Pelez ef

L3 : | : e | — | , -
émincez |'oignon et l'ail. lavez et coupez le

K #I""ff [2-e]

~irar
= _ll\_- M

Faites rissoler dans 'huile chaude d'abord la vianae

et ensuite |'oignon. Ajoutez le conc enfré de tomate et

'harissa délayés dans un verre d'eau et laissez

miioter quelques instants. Couvrez de | 5|deau.

assaisonnez el fqites cuire la viande & petit teu et a

couverl e ter 1Ps gu rauf. versez les Iangues

d'oiseau en pluie et laissez cuire pendar
environ.,

Entretemps, lavez et équeutez les pimer

sur le coté et introduisezy une pincée de se

piments et ail au potage et laissez cuire pendant 3

minutes. Rectifiez le se

servez chaud acc

MO lg?j]llt::

d'une tranche de cifron pa if-:':rl'.: .




/Ocrécu}e ALY Féu es

Mdammes

| ¢ & calé de cumin d'olive et servez avec du pain et des morceaux de

%éaédnv aux Oé/égzwnveé
Hlalim bil Khodhra

50 g de pois chiches trempés Faites chautter ['huile dans une marmite et faitesy

.»’“‘\.i: utez le concentré de

'oignon coupé menu.
2 navet lomate et |'harissa rJr-:-|f 1‘-3,-"-‘.'-?.‘.- th 1ns un verre J eau ef
ignon laissez mijoter 2 @ 3 minutes. Coupez avec 1/2
polreay d'eau, ajoutez les pois chiches et laissez cuire
branche de céleri fif.'!'(éill!‘ 45 minutes environ.
bol qui t de PEr fr"'lc"it_—.'i"lf_'.'.‘-,- 4[, uchez et lavez les |tJf=:_.JLJI'IL_—.':,. coupez-

et mettez-les avec 1 | d'eau dans la

' concenire de fomate marmite. Portez & ébullition et versez le hlalim en

v1s

» d harissa pluie. Ajoutez les épices et |'ail pilé et laissez cuire

pendant 20 minufes. Salez et saupoudrez «

haché.
Modification : On peut ajouter au hlalim & volonté

;..Ju.__;- a ‘-;-'I:'.'_:!lf..Jr_-: (_J':-._f mouton, (__J'r.__—: [_':n:__.x'i-;._J" ou rJ F_:'(_il\_-|f\ t,
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50»[0»056 gbéééée,

Slata Michwiya

la slata mechouiya est ['un des plats les plus appréciés

de la cuisine tunisienne. La grillade sur feu de charbon est la méthode authentique qui lui donne

L |

sQ saveur speciale.,

500 g de piments verts Grillez les piments, les tomates et I'ail au fur et &

3 fomates moyennes mesure sur du charbon ou sur du feu de gaz doux

(facultatir) jusqu'a ce que

AN

3 gousses d'ai a peau prenne couleur, la chair ne
coriandre doit pas noircir. Otez la peau, épépinez et
huile d'clive, citron, sel, poivre noir équeutez les piments et les tomates et hachez menu

pour décorer : olives noires, ceufs le tout & 'aide d'un couteau spécial ou de deux

durs et du thon coufeaux que vous croisez pour couper les

éa._Jmes, ASSL’]-5\"_.1["_!'1"1'.?2 avec ae |l'.J (_'.l'.'_)l'i-“.ﬂ]l'_jh'.", '-’.{LJ

On peut mélanger au golt et & se

et du poivre, ainsi que de |'huile d'olive et du

volonté des piments torts avec des citron.

ade dans un plat large et décorez &

piments doux. Disposez la sa
volonté avec des olives, des ceufs durs et du thon.

Astuce : Voici frois manieres [J|lJf, |t':1[',1't:'lsa-f'. de

préparer la salade grillée : faites gri

er piments,

g tomates et ail au four ou faites braiser & feu doux et
' & couvert dans une marmite sans ajouter ni eau ni
t difficile d'6ter

” . | N - § .
la peau. La méthode la plus rapide consiste a taire

huile. Avec ces deux méthodes, i

Fat

frire piments, tomates et ail dans de I'huile chaude

aprés les avoir lavés et essuyés. Atin de limiter les

projections d'huile ff:f'-cut,uo_, piquez piments ef

s : |
fomates @ | C]id"ﬁ? a un couteau.

50&[&»&5@ guiééée awx Auéebgéneé

Slata Michwiya Bil Bitanjaan

~ - H A - i T | PSRRI O W, L SR, T
Méme préparation que la recette précédente. On remplace les piments par 500 g

d'aubergines.




Salade de Concombres

Slatit Faguous

concombre lavez soigneusement les légumes et les pommes.

l
2 tomates Equeutez et épépinez les piments, les pommes et
| piment doux tomates et coupez le tout en petits dés. Pelez et
2 pommes hachez les oignons. Mélangez tous les ingrédients et
| oignon assaisonnez la salade avec de I'huile, du citron, du
3 c. & soupe d'huile sel et du poivre et saupoudrez-la de persil haché.
| ¢. & soupe de jus de citron

sel et poivre noir

c. a soupe de persil haché

50&(@6&3« Ccnéoéenne

Slata Tounsiya

avez, équeutez ef épépinez les tomates et les
f

1 iomares
2 _I‘Ji”“-"'l'li-‘: doux pirr“sen.*s_, é;}!l__JCheP' et lavez |'-::Jignor'| et coupez le tout

.| _:;\'-F'|"“;""'_ _ en dés. Assaisonnez de sel et de poivre ainsi que

a:\, jL‘HT‘] R d'huile et de |US de citron et .‘;(}ll[ﬁ}('JlJt.’JlE:}," de menthe
3 o Asoused bl pulvérisée, Décorez avec des olives ef du thon.
c. & soupe de jus de citron

c. & caté de menine

Schée et pu

verisee

Mt b
DAkl AR

LN




alade de K&%

Slatit Rouz

erole de quelques

200 g de riz Tapissez le fond d'une

| pincée de curcuma d'huile et faitesry dorer le riz pendant quelques

instants. Mouillez de 4 dl d'eau, ajoutez du sel, du

O g de tomatfes
e curcuma et laissez cuire a

'L'J(" [?iiﬂi NS AOUX _i‘)(:)i"f'l'ﬁ‘.‘ et une I’}i!]t".(J_':'f 2
. - RO A I s W . M Vi e s [~
couver! [JI ?l](__.{(_:"li | 2. Q 2'-‘,' minutes. F\_f?tl-’:’-.'/ t.JI_I 2l &

ultatit) laissez refroidir pendant une heure.

de mais |

PN

Entretemps, lave

, équeutez et épépinez les |rf-;ak;,4\_. mes

e creveftes l-"1_['):‘.-‘e'"‘h:':-

| on, tez

dér

o1ano

Hachez

150 g d'olives et coupez-les en dés.

| c. & soupe de capres es olives ef -i'_.{_ZILJ[L]E'Z'|E?5 menu et incorporez le tout au

| resaymass riz refroidi, ajoutez '
poivre noir, huile et citron

k.-|-‘._.: [N |
| es |'huile ef

poivre.

Disposez la salade de riz dans un plat et décorez &

e thon, le mais, les capres, les

e citron et épicez au sel ef au

T

onté d'olives noires, d'ceuts durs et de piments

* rouges.




8 ceuts durs
50 g de tromage blanc ou ricot
| c. a caté de capres

c. a calté d'

| ¢. & café de persil haché

on FJ"

sel et poivre noil

@u/fé Fﬁﬂocéé

Adham Mihchi

25 ceuts et « oupez les en deux dans le sens ae

- les

ta

iC]U!'IF:;'& CJ Ceur el Incorporez

au fromage blanc avec les cépres, le persil et 'oignon

ceufs avec ce mélange et décorez avec des moitiés

: | £ I
ef assalsonnez avec du sel et du poivre, |_f‘]'-"_'.'_.“_

IJ '.;' ‘_.| i"-.-"'.’.\.' :
|r:,i:-i.=_-.‘:[_t/ un plat avec des f{"’l1'||'rf'=53 de aitue et rangez

Y les ceufs farcis




i

Saéade de Carottes

Slatit Stinnaria

400 q de caroftes ( -}Ir.'H'="'.-"'__ lavez et In’fl[_'lr'_:_’ les carottes f_'l::.:l.-“'._"_" I' Ignor
| l’.! jnon coupe fin et assaisonnez avec de | ||||'|. >, i'lll |I ) flll= citron et J

| ¢. & soupe de persil haché sel et poivre. Saupoudrez de persil haché et décorez

Oalade de [ommes de Cerre

Slatit Batata

}ﬂnii],h_“_wwnﬁhrﬁfhnhr Faites cuire a point es pommes de terre dans |'eal

| oignon coupé tin salée et pelezles. laissez refroidir et coupezles er
e cifron en saumure en aes et ajoutez-le
50 g de apres aux pommes de terre avec |'oi jnon et le persil ainsi
| citron en saumure que les capres, |'huile et le jus de citron et épicez
3 ¢. & soupe d'huile avec du sel et du poivre

| ¢c. ¢ soupe ae |us de citron Décorez a volonté d'olives et d'anchois

kil E Dl

Canapés a la Tunisienne

soupe d'harissa. huile

4 ceufs durs iT';J[_J':-.f-.\u_:-/_' un [,-|i it large de feuilles de laitue et di Jole!

50 g d'olives noires dessus les canapés & volonté.

| boite de thon Attention : La slafit blankit ne se garde pas

| laitue I nglemps parce que la rarce rammolit rapidement le

pain.

48




Saéa&cﬂe de PRadis

Slatit Fjill

| bou juet de rac s lavez, equeutez et coupez en dés ou en rodelles les
| oignon radis, épluchez et émincez 'oignon. Mélangez la
| |‘1n'11|'l'u“l-:'l-."_'- ('.'_\_.!'-']F"_.._'“._=,._'")._ v de 3 C. rl':i_:‘i‘u'lc._.]z_;:- QuUXx ':2_::_J|.-5 el .‘u'fJ|.;|L'J'L."J|_|(JI'§-'_“‘Z =::i'e _!?J%I}i-” |"|-:'j]-:_"_|“--:j'_'-_

soupe d'huile, 1 ¢. G soupe d

(Saécwée, AUX @eéiezaueo

Slatit Lift Ahmir

| bouquet de betteraves Faites cuire les betteraves dans de l'eau salée, pelez

Coupez les ceufs durs

2 ceufs durs les ef coupezles en dés.

| c. & soupe i..JI-__Ii-:...j"=L.‘-"‘| :":_'Z=|.|[.'J-._"' tn """'f_}f.1|-'-r11r."-r" en des ef i'li’ ez |t'3'i_’-]|lt n emince, | huile,

3 c. a soupe d'huile le jus de citron ainsi que le sel et le poivre noir,

| haché. Décorez @

| ¢. & soupe de jus de citron mélangez et saupoudrez de per
sel et poivre noir volonté ¢
Variante : On }:n._‘.-:li :1ir:|_,-;_

[][ mmes (|v‘_ Al bl

cel ."";: t‘]l Irs




oée/o @@éko

Suibe o loewd

" <
@bcé aAex /Oonwzvdd
65@ tet.ze

/(’)- /3 Cbannotwté
L4 v Y.
éow:véct ala Uiande

®c~£9-65 de Foufu var



@té& a oé'Oewf

Brik bil Adham

euilles de brik (malsoukal) Mettez |'huile & chauffer dans une poé

O ocaurs |'..-|I|I|I; ae orik sur une assiette, r."J'.'?-['.'. Z au milieu et

Vil el o soupe f.'il"'- .'| ||| en i.'_.k'-la.|c- oianons et persil Na ||-: que |t

soupe d'oignons haché et 3¢ orceaux :_'_".;_— thon. ""_':-;"---'1 ez un ceuf au miliel
.] | | l“ J |IL en deux
e

S 'l"-f'l'l (.|n'..‘|?f\f.l ment | ||II |l chaude et faites-la dorer des

9|
.|\].

huile & friture deux cotés. | |'!L,I|-.._.' ne doit pas éfre fr p chaude pour

ne pas noircir les 'I!'_."-..i:f'—.'.‘f: de brik.

rroceder ae g meme |"}-3 on pour 1rire toutes |'Tf.) l.‘||'.":.

@uﬁ&- AUX /Oan-wfm,e/o de tebt,e

Brik Bil Batata

6 teuvilles de i_'-lﬁl. carrées Pou |=‘1 |f1|f"-.’"-. ecrasez ."::":iizi neusement les pommes A
Farce : terre & |'aide d' ;
[.\“ mmes ae ferre _|"_' |"|||r-l‘-| 2 1e [Esie (

l | |IlJ | ( J!.:_JII_": une ':».-_-"|r--"_ || une |.||. 3

persil et oignon hache Cne

armesan de t:;-i?. sur une assiette, mettez au milieu une ¢

café de far e []'|.t,'(" a teville en deux de racon d

obfenir un friangle ef glissez-la doucement dans ['huile
oeut chaude. Faitesla dorer des deux cotés et répétez o
sel ef polIvre procédure de ||.1 méme maniere poul le resie '1.'1'_—.'."_,

fevilles de brik.




pour la pate :

TRTH - . O
YU ( ,J‘ SEN

sel er equ
pour la farce :

200 g d épinards

J poammes ¢ J' > lerre

U A de gruyere

| ceut

@Lé& @annawné

Pour la pate, pétrissez efficacement tous les ingrédients
. 5 | N ] .
|-.- :‘3:-'i|.1 a obiention d une DC

> homogeéne ; laissez-/a

reposer pendant deux heures.
.
|

| = ’ . _|
niries epinards dans un peu

La farce : Faites blan

deal ;-,---:*,|_ir_-1.'-_;~ ef ‘;'_::-:x:{.';nli"[;r_-:-_/-v:--|| 'r."--'_:u avec |

Faites cuire les pommes de terre et écre

Iporez aux pommes de lerre les

ainsi gque l'ceuf ef epicez le mélange
| et du poivre.

Abaissez la pate au rouleau jusqu'c

epaisseur de 5 mm. Découpez

ou [| ( _]n."lll'|;'3.'5-:.'7":_'-:-_- L:JII__III peu de f

|
pbords pour les souder el rabattez-

es afin d obtenir un

;'."-'_"\I-_S\‘:-":]I'H |Ti_'lf‘ll’ 2 |88 |l.‘.i-\1|:’_”13 5 usement des nouts :'_JIE.;

VOS r]f"‘-i:i_1'7'"= et faites les dorer dc huile chaudes

Variante : On peut taire cuire les briks aannouni ainsi

€5 Samsas au raur apres les

gue les aoigfs de Fatma el
~

avoilr l:‘-'x_.!('ll-f_' =0onn




'

prik carréees

pe menu | nulie ¢

cGpre: Variante : On peut taire cuire les doigts ae Fatma

Sanwa a la Uiande

Samsa Bil'Llham

Farce : lapissez e tona d'une casserole d'un peu a huile

chauftezla ef faitesy revenir la viande hachée jusq

@069-?5.’) e Fa/irnct

Souabda Fatma

i i
NAU Jr-

ainsi que les briks dannour




,Nga* i - o{/eé p&aéé Oéé
' aée‘,'Qcomeé

Chakchowta
poiv&,ono arces
Clibbha ala Courge
‘! t'éééﬁu Aux '6}06;“»1,053
Auée-tgémes Fnzcéeo
IMNedfouna
Aitichacts Fazoé.s
/JOZa«t Candisten
Clharmoula

@/c»}ponaéa



Chatchowta

| dl d'huile Epluchez, lavez et hachez les oignons et taites-es

; 2 ignons revenir dans | huile ill.";'i]ll.'.'\I ce :‘.Il.lli|‘; soient frans

5 el coupees en morc

55 ef coupes en morceaux. Faites cuire le tout sur

| /2 c. acaré de carvi reu doux el a couvert i__:%l'-:JLlIH 5 a 20 minutes.

P

i [ |
5S¢ | el povie noll aurve|

!:.?.:' -t-,"-,-"i,]FL‘!.'_:"\'Z'II on "'1*7- | equ et .“‘.in. utez s 5| ef
};:-Lf_' vie noir.
Variante : On peut agrémenter la chak chouka d'ceuts

ou de viande séchée (voir page 19).

| Clhabchowtla

Ine autre formule

Cette recette ressemble & la ratatouille du midi de la France

"

1Nes ree JI Jire guelques

s o ~t

mouillez avec un ve

:"? AONISSEE | r1'| _,-’\_.'._--_-:,__,;,;__;; 25 |r_'f:“']|||""|u"-": a |f| sauce &} ||. lites cuire a

~y

couvert el -:\‘. | . J[ UX DENC J,__ int 20 'l'\‘. ; minutes

> d'ail pile, de coriandre ainsi « jue e se

x A Amoanta
[ 0] (1|,_ s e COorant ||- .""‘-.E ]|R menie




/O Ut ons ‘Fat/céé

R

5(
|

poivrons moyens
0

oignon

2 c. a soupe de persil haché
| c. & soupe de parmesan
- z‘: caté de chapelure

| ¢. & café de poivre rouge
| c. & caté de coriandre

3 (_l:,'"._."l.t-,

sel et poivre noir
Huile & friture
Sauce :

8 tfomates pelée

oignon
3 gousses d'ail
d'huile
1 AN
| /2 c. ¢

sel et poivre noir

care de poivie rouge

' g (J».’_—_'- "«'iE'll'I(_Jr_;‘ (.JI.--E' [_')t:)l"_-‘- J'r nac !éf’.'i.‘.l

Filfil Mihchi

lavez et épongez |@~ pc‘; vIons (“ot.lf.:]e/* un couvercle sur la
largeur du coté du etirez les graines et les
cloisons. b»':-}cc\.,;;e7 |es F')G(LJL)"LU es, détaillez les couvercles

en petits dés et mettezles de coté.

Incorporez a la viande hachée les ceufs, |'oignon coupé

menu, £ ClJ-”t;‘!’E-} a f_z('_)l_JF_'JL":E (_Jff:.' f']-\"?lbl| |](Z](.}'1E‘, ] {..JI| ere a

soupe de parmesan, 1 cuillére a café de poivie rouge,
| cuillére a café de coriandre, 1 cuillére & café de

poivre. Mélangez bien tous les

| .
chapelure ainsi que sel e

ingr rédients ef rem plissez les poivions de cette farce. S

reste de la wcmde, faites- en des boulettes

Chautfez de I'huile & friture dans une poéle. Faites dorer
briévement les poivions d'abord du cété viande et
ensuite de tous les cotés. Faites également dorer  les
bouleftes, s'il y en a.

Sauce : Chauffez I'huile dans un ff':e'lr'mt f{'}irr‘-.f revenir

‘oignon émincé, ajol
menu ef laissez rﬁdwe pam(*mruf qU~|qws instants,
crasez les tomates & |'aide d'une fourchette, incorporez

le f.‘J:_)iV.’E:‘ rouge, (J]Ull'if;)/ les restes de poivion et rangez

es boulettes

licatement les poivions farcis ainsi que
Assaisonnez d'ail, de sel et de poivre ef laissez mijoter ¢

petit feu et a couvert p ] Hur t environ /u minutes.

Ajoutez de

.‘“




t’éék/wt ala 60«@96

Plat Varié & Base de Courge

\ettez sur le feu une grande marmite ave z
ajoutez les tévettes, les | les pois chiche

g4

! @ ae cararlries

2 piments verts

] i "I‘-I'll’II'lJl;

omate mer

'. d'huile et faites cuire pendant
en

gros morceaux

e concentré ".:J"%Z fomate "_'i"f1|" S un ve

7 les légumes et coupez-les

| # | '™
avec les e gumes aans la marmile

versez-le av

continuez la cuisson & pet tteu et & couvert },"t-..-'|l._'i= Nt

Assaisonnez & volonté et saupoudrez de

30 minutes

||| e S _\ ne

o e al D ersee

t agrementer la t'bikha de merguez

Variante : On peu

~1 | Ae vAnOe « ey e e ey '-._"'
ou de viande séchée (voir page 19).

2 ||| g2 agllice <

-C'éék/ua, AUX 'é;/.vénaz-oéo

Plat Varié & Base d'Epinards

daveutez |I et coupez

es épinards, lavezles,

t laissez trémir -;:._.+|u."1|.|»'"'- s
:..:'_.:“,..1”. :,.I,i:...:l ltez |.' Q

es et laissez cuire pendant

continuez la cL
20 minutes




Awé et/c}éneo Fcu/cée,o

4 aubergines moyennes

fromage fondu

Farce : 400 g de viande de beeul
hachée

oignon

| ¢. & soupe de persil cise
2 ceuts
| ¢. a café de coriandre
| c. a soupe de parmesan
| c. & soupe de chapelure
sel et poivre noir
Sauce :
I 9 LJ! t‘_'_JI:"u'..i|t'_:'
c. @ soupe de concentré de fomate
oignon moyen

£
< QOUS5ES f\J afll

de coriandre

1 : A ] B

| c. acalé
/iy . [ -

| /2 c. & caté de poivre rouge

| | . .
a chair des aubergines

sel el polvre noilr

Bitinjen Mihchi

lavez ef equeutez les

» aubergines, coupezles en deux

dans le sens de la longueur et faitesles blanchir pendant

10 minutes dans 1 | d'eau salée. Retirezles de |'eau e

&5 LJ e cote

mettez-

le F:-L-?IF-.;| ciselé a la viande

ncorporez |'cignon émincé et
hachée, faitesla revenir dans une poéle huilée jusqu'a
ce qu'elle perde son jus, retirezla du feu et mettezla de
cole,

Découpez délicatement la chair des aubergines & |'aide

d'un couteau ou d'une cuillere, coupezla en pefits dés

et mettez-la de coté.

farcissez les aubergines une & une et rangez-les cote &
cote dans un récipient allant au four.

erole ef faites

SOUCB : C;"(.-J._I”i.—'.‘ﬁ |'}|l.;i|t‘: dans une Cass

revenir |'oignon émincé jusqu'a ce qu'il soit translucide.

Ajoutez le concentré de tomate dilué avec un verre

d

sau, la chair d'aubergine en dés, |'ail pilé et les

it et laissez cuire &

aécouvert pendant quelgu stants. Nappez les

aubergines de sauce, saupoudrezles de fromage fondu

el

et faites-les cuire au four pendant 20 & 25 minutes

J



Awéezc}éweé Fabcéeé

4 aubergines moyennes

| petit oignon émincé

c. a soupe de persil ciselé

|
| ceuf
| ¢. & café de coriandre

= "l SOL |FJL“‘ (_JL:’. parmesan

| ¢. & soupe de sauce

sel et poivre

Sauce:

| :/‘ I (J{"- [)r. :-..Iii|1 N
d'aubergine

2 c. a soupe d'amidon
| oignon émince

100 g de beurre

| c. & soupe de capres
| pincée de curcuma

la chair des aubergines

sel et poivre

Bitinjen Mihchi a 'Egyptienne

lavez et équeutez les aubergines, coupez les en de

les blanchir dans

dans le sens de la ?:’_)r";!_'_]l_lr_':-..lf et faites

| | d'eau salée pendant 10 minutes. Retirez-les de

I . [ 1 % f'---\ o | 5 - b H PPN
l'equ et laissez refroidir. Gardez le bouillon

également de coté.

Mettez une poéle huilée sur le feu et faitesy revenir la

viande hachée avec 'oignon et le persil jusqu'a
ée\-'ii.:{_;u:;-!:;ji'ul| totale du jus, retirez du feu et laissez
refroidir.

Découpez délicatement la chair des aubergines @
'aide d'un couteau ou d'une cuillére, coupezla en
pefits dés et mettezla de coté.

Sauce : Mettez le beurre & .f‘|'<:i..”r:—| aans une

revenir |'ocignon émincé sans

casserole et faltesy

coloration, incorporez 2 cuilléres & soupe d'amidon,

mouillez d'1/2 | de bouillon d'aubergine, ajoutezy

cuillére & soupe de capres, les dés d'aubergine ainsi

ée de curcuma et portez a ébullition tout

qu une pinc

en remuant sans arrét. Continuez la cuisson & petit

feu et & découvert pendant 5 minutes, retirez la

sauce du feu, rectifiez le sel, poivrez et versezla
dans un plat allant au four.

Farce : Incorporez a la viande hachée une bonne
pincée de parmesan, | cuillere a soupe de sauce, |
ceuf, 1 cuillére a café de coriandre, goitez le sel et
poivrez. Farcissez les aubergines de ce mélange et
ra 'Wgeﬂr.—fes cote a cote dans la sauce, saupC uarez au

reste de parmesan et faites- les cuire au four a feu

v S L S e ) A ~
M moven pendant environ 30 minutes.




| W\eaéfowna

Plat aux Epinards avec la Queue et le Pied de Boeuf

2 dl d'huile Faites griller et couper le pied et la queuve de beeuf,

 ka de blettes ou 2 kg de feuilles arattez-les efficacement a 'aide d'un couteau atin
g Y

es Impuretes et brossez-les

2
r.'J'-:"\[':Hunr.J d'éliminer toutes

| pied de boeut soigneusement sous |'eau de robinet.

______ avez-les aans d%

| queue de beeut Triez et équeutez les légumes,

15 & 20 boulettes de viande 'eau abondante et coupezles en lanieres. Préparer
(bnadeks p 102) les bnadeks suivant la recette [page 102).

200 g de haricots b

ancs |['f'_;‘f'ﬂ{::.—':?."~. ::'-’.:'!-i':f:__‘:f‘: l)|f'1f‘i:']il 125 |["'_35]l_1["'|&-ffu avec un verre (_Jlﬁ:?(__ll_l aans

| c. a caté de poivre rouge une grande marmite, exprimez l'eau et mettez les

c. a café d'harissa légumes et |'eau séparément de coté.

| c. & café de coriandre Chau

fez 2 dl d'huile dans une grande marmite,

faitesy revenir les légumes jusqu'da ce qu'ils perdent la
! L

oI couleur. Allongez le jus de légumes avec 1,5 | d'eau

ot e
=1 VE

ezle dans la marmite, ajoutez le pied et la
queue de beeuf avec les épices et laissez cuire @

petit feu et & découvert pendant 2 heures. Ajoutez

ensuite les haricots trempés et les bouleftes de viande
et continuez la cuisson jusqu'a ce que la chair se
détache des os et jusqu'a évaporation presque tofale

du liquide. La consistance du plat ne doit étre ni trop

Huide ni trop épaisse.




A\ itichauts F&Lzoéé

c. & soupe d'oignon émincé

| c. & soupe de ['m':’-‘.'| ciselé
| c. a soupe de parmesan

| c. & soupe de chapelure

| ceuf

sel et poivre

Sauce :

dl d'huile

I oignon haché

| C. 4 soupe (ivz\ concentré (Ji-"

tomgte
) gOousses a a

\
1 . L QP L JE O " - " - "
| C; A <'(1|f‘- '(Jl" DOoIvVIe rouge
coriandre ef carvi

oU g ae gruyere rape

sel et poivre

le boeul hachée

Ganariya Mihchia

{ l'Tif"l'i}.H.‘-. -."Ji-.’ |I.-"Z'.|!§': {I‘..ri”i"?l‘i en |(1:.";‘-:: nt

Dépovillez les

es parties intérieures jaunes et éliminez le foin a

es coeurs d'arfichauts au

'aide d'un couteau. Mettez
fur et & mesure dans de |'eau avec du i..s; de citron

afin de les empécher de noircir. Faitesles cuire dans

de l'eaqu sa endant ZU minutes environ.

Entre temps, preparez le hachis avec les ing }ref‘-f'ﬂ'r_'-:'il'_-
indiqués et farcissez-en les coesurs d'artichaut refroidis.

v,

Arrondissez les parties débordantes avec le creux de

la main. Rangezles céte & cote dans un plat allant

au tour,

Sauce . (__.}‘-='_!.J‘;[<_?/ | i‘|l_J-|L-': aans une casserole, f |f

revenir les oignons, ajoutez le concentré de tomate et

le poivre rouge délayés dans un verre d'eau et

laissez réduire pendant -:'1LI=":-|‘1l|\'Z'-.‘-l minutes tout en

remuant avec une cuillére en bois. Mouillez d'eau,

ajoutez | ail pilé et les epices, laissez cuire pendant

-::1,l_.:e'-’|u:']l.j=?:5, minutes et rectifiez le sel. Veillez & ce que la
sauce soll F')|:.I1f'“>1 |'t._1l|i[:1»:-? car elle s'évapore P ndant la

cuisson au four.

Versez la sauce sur les artichauts et parsemez de
fromage rapé.

h i | \ \ { . | [~ f . .
Mettez e plat au four precnaulle e taites cuire

pendant 30 minutes environ.




/O lat Conéééen

S'han Tounsi
Pour 4 personnes

Tout comme le plat kefteiji, le plat tunisien se vend & prix modique dans les restaurants populaires. Ce
repas complet se compose ae différents |if:gj\.|'1e:-5 en fonction de |'offre du marché, d'huile d'olive
d'aromates. de miettes de thon ainsi que d'un ceut & la coque. |l procure une sensation de satiété ¢
les employés ef travailleurs n'ayant pas le temps ni les moyens de fransport pour rentrer hez eux en

font une 5'"]ri“n‘f1= » consommation a |'heure du ¢ J:—"'%ilf_"-ll'ﬁ.f"-‘_ Voici la recette :

| testira en été (voir page /5| Préparez 4 petites assiettes creuses. Incorporez d la

ou bien une purée de courgettes ou testira ou a la purée de légumes 4 cuilleres & soup

de courges (en hiver d'harissa dilué et tapissez-en le fond des assiettes.

300 g de pommes de terre cuites G Disposez par-dessus les pommes de terre et les

point ef oupées en petits dés crudités et décorez & volonté d'olives, de piments et
crudités suivant la saison, '\}LIF.’"."%'..-'.‘L": de tranches de citron contit, parsemez de -:_'_flpl'r;—'-i:._
|

en petitfs morceaux avec des cassez au milieu les ceufs a la coque entourés de

oignons émincés mietftes de thon et arro d'harissa au goot et ¢ e

2 dl d'huile d'olive auelaues filets d'huile d'olive.

guelques ¢ Jlives noires et vertes

] ¢. a soupe de ¢G

| citron contit coupée en
quelques piments rouges ou verts
confits

| ¢. & soupe d'harissa dilué dans
de l'eau

| boite de thon

4 ceufs & la coque
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Sauce aux Raisins Secs
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harmoula est consommée au petit déieuner le | ur de |'Aid el Fetr pour « ccompagner
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766;45@90
Plat Garni aux Legumes et aux CEufs Frits
Ce plat bien apprécié se vend @ prix fres modique dans les restaurants populaires.
Quoique modeste, il représente un repas complet. En outre, il sert & accompagner un plat de

viande ou de poisson grillé ou frit.

3 pommes de terre moyennes Epluchez les pommes de ferre, lavezles avec les

2 courgetfes lomates, les courgettes et les piments et épongezles.
250 g de tomates Coupez les pommes de ferre en batonnels, les

250 g de poivrons courgettes en rondelles, et faites une incision aux

4 piments poivons et aux piments dans le sens de la longueur
4 ceufs ef faites frire les légumes au fur et & mesure dans de
2 gousses d'ail 'huile chaude. Retirezles & |'aide d'une écumoire et
coriandre, sel et poivre cosezles sur du papier absorbant. Faites frire en
huile a friture dernier les ceufs ef réservezles avec les piments ef la

moifié des pommes de terre dans une assiette.

Pelez les poivions et les tomates et hachezles avec
les rondelles de courgettes et les pommes de terre ef
incorporezy |'ail pilé, les épices et quelques filets
d'huile.

Disposez le mélange dans un plat ef garnissezle
avec les ceufs frits, les piments et les pommes frites.

/Oémentfé F@éto

Filfil Mogli

8 piments ni doux ni fort lavez les piments, essuyezles soigneusements et
sel équeutezles. Faitesy une incision dans le sens de la
huile & friture longueur et introduisezy un peu de sel. Faitesles frire

de tous les cotés dans de 'huile chaude, posezles
sur du papier absorbant ef pelez-les.

Avec cette méthode de préparation, les piments
conservent leur couleur fraiche ainsi que leur aréme
savoureux. lls servent & garnir divers plats comme les
macaroni, le riz ou des ragodits.

/70




5&»@06 Comate

500 g de tomates pelées

5 gousses d'ail

2 c. a soupe d'huile

] ¢. & caté de poivre rouge

sel ef poivre

Salsa Tmatim

Coupez les tomates en petits morceaux et faitesles
revenir dans |'huile chaude, écrasezles a |'aide d'une
fourchette et ajoutez le poivre rouge, |'ail pilé, le sel
et le poivre. Faites réduire & petit feu jusqu'a
obtention d'une sauce épaisse. Rectifiez le sel.

foubefe de @a«zoiéeo

500 g de carottes

| c. & café d'oignon émincé

| c. a café de persil haché

| ¢. a café de coriande

harissa au goit

une vinaigrette composée d'huile,

de jus de citron, de sel et de

poivre

Ommek Houriya

Grattez, équeutez et lavez les carottes ; faitesles
cuire dans de l'eau salée pendant 15 a 20 minutes.
Egouttez-les et écrasezles & 'aide d'une fourchette.
Incorporez |'oignon et le persil haché, la coriandre,
la vinaigrette et, si on veut, |'harissa.

Dressez dans un plat large et décorez & volonté
d'olives noires, d'ceufs durs et de persil ciselé.




@eégweéo de Gﬁaw-féew’vé

Mbatten Brouklou

| choutleur lavez le choufleur soigneusement dans de l'eau,
3 ceufs découpezle en morceaux et faitesle blanchir aans

se

- ! AN [ i e L P | e
et poivre de l'eau salée pendant 10 minutes environ. Veillez a

2 ¢. a soupe de farine ce qu'il ne soit pas trop cuit, Retirezle de l'eau et
huile a friture égouttezle.
Battez 3 ceufs avec la farine, le sel ef le poivre,
plongez-y les morceaux de choufleur et faitestes frire

f.'JUr 15 |I nuile C.ﬂ(_’JLJdG_

Sawoe K)ebkenaéoe

Salsa Quargnia

incorporez |'oignon émincé,

500 g de tomates charnues Hachez les tomates et

les capres, le persil ciselé ainsi que ['huile, le jus de

F_'Jf_
| ;}t"‘ii oianon haché citron, le se

et le poivre. Mélangez soigneusement
c. a soupe de persil ciselé et corrigez I'assaisonnement.

| c. & soupe de capres la sauce kerkenaise sert & accompagner les piafs de
huile et jus de citron poisson grillé ou frit.

.".~t..‘| el povre




céégwmeé /Oawefé

Khodhra Mkaffna

2 aubergines moyennes | lavez, équeutez et épongez les aubergines et les

2 courgettes moyennes courgettes ef coupezles en rondelles d'lcm

2 ceufs battus avec sel et d'épaisseur. Tournezles dans la marinade préparée
poivre avec les ingrédients indiqués et laissez macerer

| tasse de farine pendant une heure.

| tasse de chapelure Faites égoutter les légumes, roulezles dans la farine,
huile & friture plongezles dans les ceufs battus et enrobezles de
Marinade : | chapelure. Faitesles dorer dans I'huile chaude.

2 ¢. a soupe d'huile Remarque: les |égumes panés se mangent chauds
e jus d'un demi citron | aussi bien que froids.

sel et poivre




teoééba

Plat de légumes aux Piments

300 g de tomates lavez, équeutez et épongez les légumes, incisez les
500 g de piments ni doux ni forts piments dans le sens de la longueur et faites frire le
4 piments moyens tout dans de I'huile chaude. Mettez 4 piments de

4 ceufs au plat coté et pelez les autre légumes, hachezles et

3 gousse d'ail incarporez-y |'ail pilé, les épices ainsi qu'un filet
carvi | d'huile. Rectifiez le sel et disposez la testira dans un
sel et poivre plat ou dans des assiettes individuelles et garnissez
huile & friture avec les piments frits et les ceufs au plat.

La festira sert & accompagner les plats de poisson
grillé ou frit ainsi que les grillades de viande ou de
merguez.

'2‘"“3
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Aé}};}a

Recette de Base

1 dl d'huile Faites chauffer ['huile dans une casserole, versezy le
1 1/2 cuillére & soupe de concenfré concentré de tomate délayé dans un verre d'eau et
de tomate faites réduire tout en remuant. Incorporez le poivre

| cuillére & café d'harissa rouge, |'harissa et le carvi ef mélangez le fout.

| cuillére & café de carvi Coupez avec de 'eau ef ajoutez l'ail pilé avec le sel
| cuillére & calé de poivre rouge et le poivre et faites mijoter quelques minutes. Cassez
4 ceuts les ceufs dans la sauce, laissez prendre un insfant et
sel et poivre brouillez-les délicatement. Rectifiez le sel et le poivre.

Servez avec du pain frais.

Aé ok ALK coments
124

Aiiia bil Filfi

| Aiija recette de base Préparez une Gijja recette de base. Llavez, équeutez
4 piments ef coupez les piments en laniéres ef faitesles cuire
sel et poivre dans la sauce. Cassez les ceufs dans la sauce,

laissez prendre quelques instants et brouillezles avec
soin. Rectifiez sel ef poivre.




Aé}})}a AUX (Saucéooeé
Aiija bil Mirguez

| Gijja recette de base Epluchez, lavez et coupez les pommes de terre en

2 piments dés. lavez et équeutez les piments et détaillez

4 pommes de ferres moyennes piments et merguez en morceaux.

300 g de Merguez Apprétez une Gijja recette de base, faitesy cuire les
sel et poivre pommes de ferre et les merguez et ajoutez en dernier

les piments et cassez les ceufs dans la sauce. laissez
prendre un instant et remuez délicatement. Corrigez
le sel et le poivre.

/4\/(3 Cyeh ACX @beueééeo
Yy
Aiijia bil Gambri

| aijja recette de base lavez soigneusement les crevettes, décortiquez-les et
2 piments faites-les cuire dans la sauce de base pendant 15
300 g de crevettes minutes. Ajoutez les piments coupés en morceaux ef
sel et poivre cassez les ceufs pardessus, laissez prendre un instant

et remuez avec soin. Rectifiez sel et poivre.
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Les Cajines

Cajine - Recette de Base
Cajine aw Oersil

Cajine awx 'éy)éncwoéé
Cajine aw Fromage
Cajine auy Cowrgettes
Cajine aux Fewilles de Pk
Les Courtes

Courte aux Cpinards
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o&eo ‘Ca;;c’?neé

Le 1ajine tunisien est un plat prépare avec différents ingrédients agrémenté d'ceufs ef de
fromage et cuit au four. Si jadis, le tajine se préparait avec les restes de la veille, il est
considéré de nos jours comme mets de féte destiné & garnir les grandes fables conviviales. A
ne pas confondre avec le tajine du Maroc qui est un ragoUt.

K»eoeéie de @aoe

Restes de repas Hachez les restes de repas et incorporez les ceufs, le
6 oeufs fromage, la chapelure et le persil haché et
50 g de chapelure assaisonnez au goot. Enfournez et faites cuire 30
100 de gruyére rape minufes environ.
2 c. & soupe de persil haché
sel et poivre

—Ca;}ﬁne aw p ersil

Tajine Maadnous

300 g de viande de veau ou de Coupez la viande en petits dés, faitesa rissoler
poulet dans 'huile chaude, ajoutez les oignons émincés et
1 dl d'huile saupoudrez de poivre rouge et de sel. Couvrez
2 oignons d'eau et faites cuire a feu réduit pendant une heure
500 g de persil plat environ. Lorsque la viande est cuite, ajoutez le persil,
6 ceufs laissez réduire et refirez du feu.
100 g de fromage rape Mélangez les ceufs avec le reste des ingrédients,
50 g de chapelure incorporez le mélange & la sauce refroidie ef assar
] c. & soupe de capres sonnez au godt avec les aromates.
| pincée de curcuma Badigeonnez d'huile un plat allant au four, transvar
1 /2 c. & café de poivre rouge sezy le mélange, enfournez et faites cuire a feu

sel et poivre moyen pendant environ 30 minutes.




i
-Ca}?é”ne, ALX '6)0&#»0»@0(5
Tajine Sebnakh

Méme préparation que celle de la recette précédente, remplacez le persil par

500 g d'épinards frais.




-Ca;;éne A Fbcrmau}e
Tajine bij'Jben

300 g de viande de veau . Coupez la viande en petits dés et faitesla revenir
I dl d'huile dans |'huile chaude. Ajoutez les oignons émincés,
| oignon émincé faitesles roussir, salez et poivrez et mouillez avec de
| c. & soupe de persil ciselé l'eau. Laissez mijoter & feu réduit pendant 45
2 gousses d'ail minutes. Entretemps, épluchez, lavez et coupez les
4 pommes de terre moyennes pommes de terre en dés, pelez et pilez les gousses
6 ceufs d'ail et mettez le tout dans la marmite. Surveillez la
50 g de chapelure cuisson ef laissez réduire a découvert. Retirez du feu
2 ceufs durs et réservez de coté.
200 g de gruyere rapé Cassez les ceufs dans une jatte, hachez les ceufs durs
| pincée de curcuma menu, ajoutez le reste des ingrédients et incorporez
sel et poivre le mélange a la sauce de viande refroidie. Remuez
soigneusement et assaisonnez au gout,
Versez le mélange dans un plat huilé, enfournez et
faites cuire & feu moyen pendant 30 minutes.




‘ta«;}&me ALK 60(4«‘996«'&566

Tajine bil Qréa

600 g de courgettes Concassez les tomates pelées et faitesles braiser
300 g d'aubergines dans 1 cuillere & soupe d'huile, écrasez-les a ['aide
300 g de tomates pelées d'une fourchette et ajoutezy |'ail pilé. Laissez réduire
| oignon pendant quelques minutes tout en remuant sans arrét.
3 gousses d'ail Salez et poiviez et mettez de coté.

I cuillere & soupe d'huile Lavez les courgettes et les aubergines, dtezen les

6 ceufs extrémités et coupezles au choix en rondelles ou en
100 g de fromage répé dés. Faitesles blanchir pendant 10 minutes dans de
| pincée de curcuma 'eau bouillante salée, retirezles, faitesles égoutter et
| cuillere & soupe de persil haché rangezles dans un plat allant au four huilé.

sel ef poivre Cassez les ceufs dans la sauce tomate refroidie,

fouettez-les soigneusement et incorporez |'oignon
emincé, le persil haché, le fromage rapé ef
assaisonnez de curcuma, sel et poivre. Versez le
mélange par-dessus les légumes refroidis, enfournez

et faites cuire pendant 30 minutes.
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‘Ca;lcfne ALX Feuéééeo de ézé&

300 g de viande de veau ou ae

poulef
1 dl d'huile

1 oignon émincé

50 g de haricots blancs trempés la veille

12 feuilles de brik
100 g de gruyere rapé
2 ceufs durs

6 ceufs crus

50 g de chapelure

| c. & soupe de capres
| c. a soupe de persi

ciselé

1 /2 c. a café de poivre rouge

| pincée de curcuma
sel et poivre

Tajine Malsouka

Coupez la viande en petits dés, faitesla revenir dans
'huile chaude, ajoutez I'oignon, saupoudrez de
poivre rouge et de sel et couvrez avec de |'eau.

Ajoutez les haricots et faites cuire & feu doux pendant
environ une heure.
Fouettez &6 ceufs dans une jatte, ajoutez les ceuts durs

coupés menu, le fromage rapé, la chapelure, les

capres, le persil et les aromates. !r'lc.orporez
délicatement a la sauce refroidie et rectifiez

I'assaisonnement.

Badigeonnez les feuilles de brik une & une a I'huile
g

e fond et les bord d'un plat allant au
four huilé avec 8 feuilles de brik, transvasez la farce

d'olive. Tapissez

dans le plat et couvrez avec les 4 feuilles de brik
restantes. Enfournez et laissez cuire pendant 30
minutes. Veillez & ce que le dessus du tajine soit doré.

ta;}é‘ne AKX Fewéééeo de @zék

12 fevilles de brik

| boite de thon

| oignon coupe menu
4 c. & soupe de persil haché
2 ceufs durs coupés fins
6 ceufs crus

100 g de gruyere rapé
50 g de chapelure

| c. a soupe de capres
| pincée de curcuma
sel et poivre

Tajine Malsouka

Une autre préparation

Battez les ceufs dans une jatte, ajoutez le persil,
'oignon, les ceufs durs, le fromage réapé, la
chapelure, les capres et assaisonnez.
Badigeonnez les feuilles de brik une & une a ['huile
d'olive et tapissez le fond et les bords d'un plat a

lant

au four huilé avec 8 feuilles de brik, disposezy des
morceaux de thon ef versez pardessus le mélang

d'ceufs. Couvrez avec les feuil

es de brik restantes et
faites cuire a four moyen pendant 30 minutes.
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oéea ‘Ccrco’vieé

Je recommande comme fond de tourte la pate brisée. La recefte suivante s'adapte & un plat de
26 cm de diamétre ou bien & un plat de 21 x 28 cm.

foéiée @zéoéﬁe

200 g de farine
100 g de beurre
jaune d'ceuf

un peu d'eau, sel

Versez la farine avec le sel dans une jatte, formez un

puits au milieu, mettez-y le jaune d'ceuf, le beurre

coupé en morceau et un peu d'eau et mallaxez
rapidement afin d'obtenir une pate homogéne.
Formez une bOU|e. CO[.JVTE‘Z'|O ef f(,-JE'Jel'VGZ'h.J au
réfrigérateur pendant une heure.

.Cocozie awx 'é)oénazcéo

vOoIr recette

pate brisée
précédente)
300 g de ricotta [ou fromage
blanc)

50 g de capres

4 ceufs

500 g d'épinards frais

50 g de thon en boite

sel et poivre

Tarta Sebnakh

Equeutez les épinards, lavezles et coupezles en
lanieres. Chauffez 1/2 verre d'eau dans une casserole,

es épinards et mettezles de coté.
Etalez au rouleau la pate brisée et garnissezen un

|
faitesy fondre

moule de 26 cm de diamétre ef piquez le fond avec
une fourchette.

Incorporez aux épinards le reste des ingrédients sauf le
thon, assaisonnez et étalez le mélange sur le fond de
tarte. Disposez les morcaux de thon pardessus et faites
cuire au four & feu moyen pendant 40 a 50 minutes.




‘Ccru/:/ée, Sex ﬁyaénabd.’:
Tarta Sebnakh

Une autre préparation

Pate brisée (voir page Abaissez au rouleau la pate brisée et garnissez-en un
précédente) moule huilé de 26 cm de diameétre, piquez le fond

| c. a soupe d'huile avec une fourchette:

500 g d'épinards frais Equeutez les épinards, lavezles et coupezles en

50 g de capres lanieres Faitesles fondre avec I'oignon émincé dans
4 ceufs 1 cuillére & soupe d'huile et laissez refroidir.

| oignon émincé Incorporez aux épinards les ceufs et les capres, salez
100 g de gruyere of poiviez et étalez le mélange sur le fond de tourte.
sel et poivre Saupoudrez de fromage rapé e faites cuire & feu

moyen pendant 50 minutes.

‘tcrubfe AUX @égwané
Tarta bil Bsall

pate brisée (page 87] Abaissez la pate brisée et étalezla dans un moule

] c. a soupe d'huile huilé de 26 cm de diameétre, piquez le fond avec
600 g d'oignons une fourchette.

50 g de capres Pelez. lavez et hachez les oignons et faites les suer
4 ceufs dans I'huile & petit feu et & couvert. Laissez refroidir.
100 g de gruyere Incorporez les ceufs, les capres el le fromage rapé ef
(ou bien 2 ceufs et 200 g de gruyere) goitez le sel et le poivre. Falez le mélange sur le

sel et poivre fond de tourte et enfournez. Laissez cuire & feu

moven pendant 40 & 50 minutes.
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tocoufe aw F@amage
Tarta bil'|bin

pate brisée (page 87) Etalez la pate brisée dans un moule huilé de 26 cm
300 g de ricotta ou fromage de diamétre et piquez le fond avec une fourchette.
blanc Malaxez tous les ingrédients afin d'obtenir une pate
150 g de gruyére homogeéne et étalez le mélange sur le fond de tourte.
50 g de capres Enfournez et faites cuire & feu moyen pendant 40 a
4 ceufs 50 minutes.

| c. a soupe d'oignon émincé
| ¢. & soupe de persil ciselé
sel et poivre

-Ccru/t/zfef A tf»an

Tarta bit'Tonn

pate brisée (page 87) Etalez la pate brisée dans une moule huilé de 26 cm de

| boite de thon diamétre et piquez le fond avec une fourchette.

4 ceufs Malaxez soigneusement tous les ingrédients saut le

50 g de capres fromage et le thon, assaisonnez et fransvasez le mélange
50 g de fromage Gouda en dés sur le fond de tourte. Garnissez avec les dés de fromage et
2 c. & soupe de persil haché les morceaux de thon.

| pincée de curcuma Faites cuire au four & feu moyen pendant 40 & 50 minutes.

sel ef poivre
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e %agv&é
Margqua

ns une sauce. ||

En Tunisie, le ragodt est un plat de viande additionné d
prend son appellation en fonction des ingrédients ufilisés. Le fond est orrommbde suivant les
;omb en sauce onctueuse, relevée ou p|quome, ou bien en suc a r)mm: aromatisé, ce gui fait
d'avantage ressortir les saveurs de la viande ou du légume utilisés.

%agadﬁ S peéééé fOcréé

Marquit Jilbana

500 g de viande de veau

1 kg de. petits pois frais

4 pommes de terre moyennes
2 piments (forts ou doux|

4 fonds d'artichauts (facultatits)
2 dl d'huile

2 oignons moyens

| . & soupe de concentré de tomate
ou 300 g de tomates pelées et
coupées

| c. & soupe de poivre rouge

| c. & café de coriandre

sel ef poivre

3

Découpez la viande en morceaux, écossez et lavez
les petits pois. Epluchez et lavez les légumes,
coupez les pommes de terre en deux, équeutez e
coupez en laniéres les pimenfs, émincez les oignons,
partagez les artichauts en deux et réservezles dans
de l'eau au citron.

Chauffez I'huile dans une marmite, faitesy revenir la

viande, ajoutez les oignons et remuez-les jusqua ce

qu'ils soient franslucides. Versez dans la marmite le

>(uU [O'\.}

concentré ¢
les tomates pelées et coupées) et remuez le tout
pendant quelques instants. Saupoudrez de poivre
rouge et de coriandre, remuez soigneusement ef
outez les pefits pois

et faites cuire & feux doux pendant 60 minutes
Véri'riez I'eau en cours de cuisson.
Faites cuire les pommes de terre et les artichauts
pendant 20 minutes dans la marmite. En dernier,

ajoutez les lanieres de piments ef goitez se
poivre.



Kzac}o&;zf & Lo @cﬂ/éée

Mloukhia

POLJI' 8 personnes, TE?-I'HF_)S ae cuisson: 5 heUIE‘.S

le Mloukhia est trés apprécié en Tunisie en raison de sa saveur particuliére et de sa longue
conservation (10 jours au réfrigérateur). En raison de sa couleur verte, symbdle de prospérité, on
prépare le mloukhia le jour du nouvel an de I'hégire dans I'espoir d'une bonne année agrico

(=1

| kg de viande de beeuf, du Versez I'huile dans une grande marmite, incorporez la poudre
jarret de préférence de coréte, remuez soigneusement avec un fouet et portez a
150 g de coréte pulvérisée ébullifion. Ajoutez 2 | d'eau et portez de nouveau & ébullifion
/2 | d'huile d'olive sans cesser de remuer avec une cuillére en bois. Au contact de
2 | d'eau ‘eau, le mélange prend une consistance visqueuse. Continuez
2 ¢. & soupe de poivre rouge a remuer @ feu vif. Une fois en ébullition, la viscosité se
| c. & soupe d'harissa dissoud aprés 10 minutes environ. Baissez le feu au minimum
6 feuilles de laurier ef confinuez la cuisson G découvert pendant 3 heures.
| téte d'ail Remuez de temps en femps. Enfretemps, coupez la viande en
1/2 c. & caté de menthe séchée morceaux égaux, frottezla de poivre rouge, d'harissa et de sel
sel et poivre et ajoutezla avec le laurier & la mloukhia aprés 3 heures de

cuisson. Faites cuire la viande pendant

..\". 1 1/2 & 2 heures et ajoutez |'ail
6. Laissez réduire la sauce
entierement rectifiez
‘assaisonnement et
refirez du feu.
Parsemez de menthe

séchée ef pulvérisée,




%ago&ié AKX Fenowélo

Marquit Besbes

500 g de viande de veau Découpez la viande en morceaux. Equeutez les

4 bulbes de fenouil moyens fenouils, lavezles et coupez chacun d'eux en 4 & 6
2 dl d'huile morceaux. Pelez et émincez |'oignon.

1 oignon moyen Chauffez I'huile dans un faitout et faitesy revenir la

| c. & soupe de concentré de fomate viande, ajoutez |'oignon et faitesle dorer. Versez

ou 300 g de tomates pelées ef coupées dans le faitout le concentré de tomate délayé dans un
| . a soupe de poivre rouge verre d'eau ou les fomates pelées et coupées et

| ¢. & caté de coriandre laissez frémir quelques instants. Incorporez le poivre
sel et poivre rouge et la coriandre et movillez avec un verre d'eau.
Faites braiser la viande & couvert et a feu réduit et

ajoutez de l'eau si nécessaire. Aprés 50 minutes de

cuisson, ajoutez les fenouils, poivrez et salez.

ezla. lorsque la
viande et les fenouils sont cuits, rectifiez la

Continuez la cuisson et survei

consistance du fond et I'assaisonnement.

Q4




%ago&é ALK @égynané

500 g de viande de veau
200 g de pois chiches trempés la
| kg d'oignons

2 dl d'huile

C. @ soupe de concentré ae tomate

ou 300 g de fomates pe

| ¢. & soupe de poivre

21 ("L".l,ipt’-'-.‘f'.’h

Mirmiz
|

Découpez la viande en morceaux. Pelez et lavez

oignons ef fomates, émincez un oignon et coupez les
aufres oignons en morceaux grossiers.

Chr_u_.ffw 'huile dans une marmite, faitessy roussir la
viande, ajoutez |'oignon émincé ef faitesle dorer.
Ajoutez Ies tomates coupées en dés ou le concentré

d 2

réduire. Incorporez le poivie rouge et la coriandre ef

ayé dans un verre d'eau et la

movuillez avec un verre 'CJIGECJU, ajoutez |&‘:> )(_;I‘“ |'.iC}"'C'."5

et faites cuire & couvert et a petit feu pendm“ 50
minutes environ. Lorsque la viande commence ¢ se
ramollir, ajoutez les oignons et continuez la cuisson
pendant 20 minutes environ. Laissez réduire si

nécessaire e .'ef_1|f|e7 | assaisonnement.

%ago&f AUX Abf&c/»auéé

Marquit Gannariya Zadra

500 g de viande de veau
| 2 artichauts
4 pommes de ferre moyennes
2 piments doux
| citron confit
| oignon
dl d'huile
2 c. & soupe de persil haché

| [J ncee de curcuma

sel et poivre

Découpez la viande en portions. Epluchez les artichauts,

videz les fonds, coupezles en deux et réservez-les

chez les pommes de ferre, lavez et

de l'eau au citron.

coupezes en deux, lavez les piments, équeutezies et

coupezles en laniéres, pelez et émincez |'cignon, coupez
le citron confit en dés.
C}..\. 5 .';fJ

viande, ajoutez I'oignon émincé et faitesle dorer. Coupez

'huile dans une marmite, taitesy roussir la

avec de l'eau, ajoutez une pincée de curcuma, salez et
pcj)ivre? et faites """i(_'ﬁer a couvert ef a feu réduit p\r”du 1t

une heure environ..

Mettez les artichauts, les pommes de terre et le citron

confit dans la marmite, tZJ|f'1-HE‘-}’ de |'eau si nécessaire, et

continuez la cuisson pendant 20 minutes environ. Mettez

en dernier les laniéres de piment. Lorsque viande et

légumes sont cuits, rectitiez | assaisonnement ef refirez al

Disposez le

epas dans un plat & service et saupoudrezle

]mr-

de persil

Q5



%agv&t AUX %@bécaio @éancé

500 g de viande de veau ou de poulet
750 g de haricots blancs frais

2 piments doux

2d
| oignon moyen
R

ou 300 g de tomates pelées et coupées

d'huile
-. & soupe de concentré de fomate

| c. a soupe de poivre rouge
1 ¢. & café de coriandre

5 gousses d'ai

sel et poivre

Marquit Loubia

Découpez la viande en portions, écossez et lavez les
haricotfs blancs, équeutez et lavez les piments ef

coupezles en lanieres. Pelez et lavez ['cignon et |'all
et hachezles. Chauffez I'huile dans une marmite,
faitesy roussir la viande, ajoutez |'oignon émincé e
faites-le dorer. Versez dans la marmite le concentré de

tomate délayé dans un verre d'eau ou

es fomates
pelées et coupées et faites réduire. Incorporez le
poivre rouge ef la coriandre, movillez avec un verre
deau ef ajoutez

es haricots blancs. Salez et poivrez

at t

aites braiser & couvert et a petit feu. Surveillez
'évaporation de l'eau. lorsque la viande et les

haricots blancs sont cuits, ajoutez les lanieres de

piment ef ['ail pilé, laissez trémir quelques instants et
‘assaisonnement.

rectifiez




%aga&é de @énde AUX /Ooéuboné

Marquit Djej il Hind

00 g de poitrine de dinde Coupez la viande de dinde en dés. Pelez

| dl d'huile et les oignons, equeutez ef

es tomates

.

epinez les poivrons et

| oignon emince |U‘v".","/ le Toutl ¢

'] |-\_]| nates I,_.JI_:.;;) ¢ ] rOSsiers

18]

p
e
Y

soigneusement. Coupez les légumes en

2 poivrons Faites revenir la viande et |'oignon émincé dans

2 oignons moyens 'huile f..'.|'-::..-'.:r?, UVIEZ avec | verre d'eau, ajoutez

F"l-"-l ee de curcuma ""L)|_ POIvVie e

curcu

Jissez mijoter a petit teu et

.'-_'\i:"| el poivre -;'_I] couvert ’3-"';‘"Id(]l" j'i; minutes en S'\_-f'\f’(',"i||f§,1m edau.

%a«c}ad’é AUX focrn/wne,o de te,u/e

Marquit Batata

00 g de viande de veau ou de poulet Découpez la viande en morceaux, :'apl uchez et lavez
8 pommes de lerre moyennes les |c".=g]LJ|"1u. s, coupez les pommes de ferre en deux.

£ pimef Is doux équeutez les piments et coupez-

s en lanieres,
2 d d'huile émincez |'oignon et pilez |'ail.

Chautfez 'huile dans un faitout et faitesy ror
|

viande et oignon. Versez dans le

altout le concentre

de tomate délayé dans un verre ) ou les fomates

=CIL

pelé

s et coupées, incorporez le poivre rouge et la

1/4 |

d'eau et faites braiser a feu réduit et a couvert,

e B )

coriandre et laissez réduire. Mouillez avec

Véritiez l'eau de temps a autre.

lorsque la viande commence & ramollir, ajoutez les

I'[']'l:l'|||6-:b (_J";‘ i,LJ'TH 125 "']"':3 I>.'_"."”i"-.‘l f)(._]l_lf_J'.'_).Jf_!l|.j/ "\]‘3”' 5¢ .‘| e
curcuma et poursuivez la cuisson pendant 30
minutes. Ajoutez en dernier |'ail pilé, le poivre et les

laniéres de piment et rectifiez le se




Kzagodi AUX gcrmécr:s

Gnaouiya

500 g de viande de veau ou de Découpez la viande en morceaux. Pelez les oignons,

poulet

300 de gombos

3 oignons

2 piments doux

2 dl d'huile

| ¢. & soupe de concentré de
tomate ou 300 g de tomates

pelées et coupées

| c. & soupe de poivre rouge
| ¢. & café de coriandre

5 gousses dail

sel ef poivre

émincez 1/2 oignon et coupez le reste des oignons
en gros morceaux. Pelez ef pilez l'all, lavez ef
équeutez les gombos et les piments, coupez les
piments en laniéres.

Chauffez I'huile dans un faitout et faitesy revenir la
viande et |'oignon émincé. Ajoutez le concentré de
tomate délayé dans un verre d'eau ou les tomates
coupées et laissez frémir quelques instants.
Saupoudrez de poivre rouge et de coriandre,
couviez d'eau et laissez mijoter a feu réduit. Lorsque
la viande commence a s attendrir, ajoutez les
gombos et confinuez la cuisson pendant 20 minutes,
ajoutez les oignons et en demier les laniéres de
piment ef l'ail pilé. Salez et poiviez.




%ago&f AUX céégumeo
Marquit Khodhra
500 g de viande de veau

100 g de pois chiches frempés
100 g de haricots blancs trempés

Coupez la viande en morceaux. Pelez, épluchez et
équeutez les légumes, lavezles et coupezles en dés,
coupez les épinards en laniéres et émincez |'ocignon

2 navets

2 caroftes

| oignon

500 g d'épinards frais

2 dl d'huile

| c. a soupe de concentré de
fomate

1 c. & soupe de poivre rouge
| c. & café de coriandre

sel ef poivre

. Jm“rlH.
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Faites revenir la viande et |'oignon dans ['huile
chaude, ajoutez le concentré de tomate délayé dans
un verre d'eau et laissez réduire quelques instants.
Incorporez le poivre rouge et la coriandre, ajoutez
les haricots blancs et les pois chiches et couvrez
d'eau. Laissez mijoter & petit feu et & couvert pendant
une heure environ. Llorsque la viande est presque
cuite, ajoutez les carottes et les navets et en derier
les épinards. Surveillez la cuisson, salez et poivrez.
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@awéeéieo de Uinnde @crnfééeo

Bnadegs

les bnadeqs servent a agrémenter divers mefs comme la chakchouka, la t'bikha ou le m'hammes
auxquels elles donnent les saveurs de leurs condiments.

500 g de viande de veau hachée Incorporez tous les ingrédients & la viande hachée,

| petit oignon émincé malaxez soigneusement afin d'obtenir une pate

| ¢. a café de persil ciselé homogeéne. Formez avec vos main humectées de petites
I ceuf boulettes. Faites roussir les bnadegs dans ['huile chaude.
] ¢. & café de coriandre Délayez 'harissa dans un verre d'eau, versezle dans

| ¢. & caté d'harissa 'huile et laissez réduire complétement & petit feu.

| ¢. & café de menthe séchée et pulvérisée Noyées dans leur huile de cuisson, les bnadegs se

sel et poivre conservent au frais pendant au moins 10 jours.

Huile de friture

Oiande Grillée

'"ham Mechoui

12 cotelettes d'agneau Assaisonnez la viande, badigeonnezla d'huile d'clive e
romarin et thym faitesta griller au fur et & mesure sur le feu de charbon
sel et poivre au kanoun, un récipient fraditionnel en terre cuite.

1 ¢. & soupe d'huile d'olive Disposez les cotelettes sur un plat a service et parsemez-

oignons et persil hachés les d'oignons et de persil haché.
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9&9015 A %Lgneaw A Fouﬁb
Aalouch fil Koucha
| gigot d'agneau Pelez et épluchez les oiqrmr"-s omates, les
20 u;ru,r s pr)mfn@% de ferre et ['ail. E 35 piments et
4 tomates coupez-les en laniéeres.
2 piments doux Frottez le gigot avec du sel, du poivre et du curcurma
8 pommes de terre moyennes et piquezle d'ail. Disposezle dans un plat allant au
6 gousses d'ail four et rangez tout autour tomates, oignons et
d'huile pommes de terre c_'_:c_)l.Jpé' en quartiers. Mélangez
| pincée de curcuma soigneusement 1 dl d'huile avec 3 dl d'eau, une
sel et poivre pincée de curcuma, 3 gousses d'ail p||l_‘ta‘~ ainsi que
oignon et persil haché sel et poivre et arrosez-en viande et légumes.

Enfournez et faites braiser & four moyen en arrosant
joutez de l'eau si
nécessaire. Llorsque la cuisson est arrivée & terme,

de sauce de temps & autre ; o

ajoutez les lanieres de piment, éteignez le feu e

réservez le plat au four. Au moment de servir,
saupoudrez d'oignon et de persil haché.




Uéa«noée A Fcrcoz

800 g de viande de veau

| dl d'huile

8 pommes de terre moyennes
2 oignons moyens

4 tomates

2 piments doux

6 gousses d'ail

2 pincées de curcuma

sel ef poivre

oignon et persil haché

Mosli

Découpez la viande en morceaux réguliers. Epluchez ef
lavez les légumes, coupez les pommes de terre en deux ,

les tomates et les oignons en quartiers et les piments en
f
laniéres ; pilez |ail
Disposez viande et légumes dans un plat allant au four.
b

Dans une jatte, mélangez 1 dl d'huile avec 3 dl d'eau, lail

pilé, 2 pincées de curcuma et salez et poiviez. Versez le

‘

me

ange par-dessus la viande et les légumes ef enfournez.
laissez braiser & four moyen, arrosez de sauce de temps
en temps et ajoutez de l'eau si nécessaire. Mettez en
dernier les laniéres de piment, éteignez le four ef réservez
au chaud. Au moment de servir, saupoudrez d'cignon ef de
persil haché ef gamissez @ volonté de morceaux de citron,
de rondelles de tomates et d'olives noires.

Variante : On peut faire cuire ce plat dans un faitout :
disposez les ingrédients dans la marmite excepté les

pommes de terre et les piments que vous mettez a la fin.
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Viande et Tripes d'Agneau & |'Huile

la alava se prépare le jour de I'Aid el Idhad avec la viande du mouton de I'Aid..
1ay prep |

500 g de viande d'agneau
foie, rognons et coeur
graisse de queue (liya)

1 /2 | d'huile d'olive

sel et poivre

400 g de viande de veau
200 g de foie de veau

100 g de cceur de veau

| dl d'huile

] oignon moyen

2 c. & soupe de poivre rouge
1 c. a soupe de cumin

2 gousses d'ail

sel et poivre

persil ciselé

Coupez la viande et les tripes en morceaux et faites-
les saisir dans |'huile chaude. Mouiller de 3/4 |
d'eau, portez & ébullition et laissez réduire a petit feu
jusqu'a élimination totale de |'eau. Assaisonnez au
goit et servez chaud.

7% ANV U CEr

Plat de Viande au Cumin

Découpez viande, foie et coeur en petits dés et faites-
les roussir avec |'oignon émincé dans ['huile chaude.
Incorporez le poivre rouge et

e cumin et couvrez
d'eau. Faites braiser & couvert pendant 40 minutes
environ. Ajoutez 'ail pilé et salez et poivrez.
Disposez dans un plat a service et parsemez de
persil ciselé.




Anaéawéééeéieé AUX -Cbo)o es

Aosbane

Pour 10 a 12 personnes

| tube digestif entier de mouton
avec estomac, mous, rognons, coeur
et foie

| kg d'épirmrds

1 botte de persil

| oignon

1/2 cuillere & caté de clous de
gi|of|e

1 ¢. & café de menthe séchée et
pulvérisee

3 dl d'huile

| ¢. a café de poivre rouge

sel ef poivre
| verre de riz ou de borghol

lavez soigneusement les boyaux sous le robinet,
relournezles et frotez-les de 4 cuilléres & soupe de
<ol Réservez dans un endroit frais pendant plusieurs
heures. Dépouillez les rognons, le cceur et les mous,
lavezles soigneusement et faitesles blanchir dans de
l'eau salée pendant 10 minutes. Faitesles égoutter,
coupezles en menus morceaux €l réservezles dans
une grande jatte. lavez les morceaux d'estomac,
iournezles, faitesles blanchir ef raclezles au couteau,
incezles. Réservez les parties en forme de poche
pour la farce, coupez menu le reste et réservez avec
les rognons, le cceur ef les mous. Découpez le foie
en pefits morceaux, lavez ef équeutez les épinards et
coupezles en laniéres, ciselez le persil et émincez
'oignon.
Farce : Malaxez tous les ingrédients avec soin.
Rincez les boyaux & grande eau. Fermez les gros
boyaux d'un coté avec un fil & coudre. Remplissezles
ainsi que les poches d'estomacs de farce et fermez
lautre bout au fil & coudre. Avec le reste de la farce,
confectionnez des boules de la maniére suivante :
saisissez une poignée de farce dans la paume de
volre main et enveloppez-a tout autour de
boyaux. Continuez jusqu'a épuisement
de la farce.
e couscous & |' Gosbane
(voir page 137) est une
spécialité trés appréciée,
mais il existe aussi des
préparations avec du riz.
Conseil Pratique : On
utilise la moitié des
andoui

lettes pour
préparer un repas ef on
congéle |'autre moitié
cour un repas ultérieur.




| gigot désossé de 2 kg

| dl d'huile

1 oignon

| kg de pommes de terre
6 gousses d'ail

1/2 c. a café de romarin
| pointe de curcuma

sel et poivre

fil & brider

Farce :

500 g d'épinards

| oignon

| ceuf dur coupé menu

2 ceufs crus

2 c. & soupe de chapelure
| ¢. & soupe de parmesan
sel et poivre

9&9015 Fabcé

Aallouch Mihchi

Pour 8 personnes

Farce: Fqueutez et lavez les épinards et coupezles
en lanieres. Faites-les fondre dans une grande
marmite, refirez du feu et réservez. Mélanger les
épinards refroidis avec les ceufs, I'oeuf dur coupé
menu, |'cignon émincé, 2 cuilléres a soupe de
chapelure et 1 cuillere & soupe de parmesan, salez
et poivrez.

Ftendez la viande sur votre plan de fravail, la partie
intérieure en haut, piquezla de plusieures gousses
d'ail, salez, poivrez et parsemez de romarin. Etalez
la farce par-dessus la viande, enroulezla dans le
sens de la longueur et bridezla d'un fil approprié.
Salez et poivrez.

Chautfez I'huile dans une cocotte, faitesy roussir le
gigot de tous les cotés, ajoutez |'oignon émincé et
mouillez avec un verre d'eau. Faites mijoter & couvert
et a petit feu. Tournez le r6ti de temps en temps et

ajoutez de |'eau si nécessaire. Llorsque la viande est
presque cuite, ajoutez les pommes de ferre coupées
en morceaux, assaisonnez de sel, poivre et curcuma
et continuez la cuisson pendant 20 & 30 minutes.




%awécpoﬂe de @oewf

| beefsteak de 80O g

1 oignon

1 dl d'huile

sel, poivre et romarin
ficelle & bride

Farce :

250 g de viande de beeuf
hachée

1 ceuf cru

2 ceufs durs

] c. & soupe de parmesan
persil et oignon hachés

sel et poivre

'Ham Mihchi

pour 8 personnes

Farce : Incorporez & la viande hachée le persil et
'oignon coupés menu, l'oeuf cru, le parmesan, le sel
et le poivre et mélangez bien.

Etendez la viande sur le plan de fravail, saupoudrez-
la de sel, poivre et romarin et étalez la viande
hachée régulierement pardessus, disposez deux
ceufs durs dans le sens de la longueur. Enroulez la
viande dans le méme sens et bridezla.

Chauffez I'huile dans une cocotte, faitesy roussir la
viande de tous les cotés, ajoutez l'oignon émince.
Mouillez avec un verre d'eau et faites braiser la
viande & couvert pendant 60 minutes environ.
Ajoutez de |'eau si nécessaire ef assaisonnez le fond
en fin de cuisson.

Une fois refroidie, la roulade se coupe en tranches
régulieres et s'adapte parfaitement & un buffef froid.




/O cwlet Fabcé

P ulet me yen

] oignon moyen

d'huile

:./-] F‘-'I'-]t‘ll[f;- :.;Ii'“.i_.'( ('{)lJ["JE".f% B

laniéres

4 goOus!
thym, romarin et curcuma

sel et poivre

ficelle & brider
Farce:
150 g de viande de veau ou de
poulet hachée
ceuf cru
2 ceufs durs
| c. a soupe de parmesan

2 c. & soupe de chapelure

['?i—}“l.‘;-| et o gnon hac |'1é'5

se| ef poivie

Diej Mihchi

Farce : Coupez menu les 2 ceufs durs et mélangez
P

tous les ingrédients. Salez et poivrez au godt,

Evidez et flambez le poulet, dépouillezle du cou, des

pattes et des bouts d'ailes, lavezle soigneusement

sous le robinet et épongezle. Frottez le poulet avec

les aromates, remplissez-le
I'ouverture. Bridez les cuisses.

Chautfez ['huile dans une cocotte et faitesy revenir

poulet de tous les cotés, faites dorer I'oignon émincé
et coupez avec un verre d'eau. laissez mijoter a feu
réduit et  couvert pendant 30 minutes environ.

Ajoutez les pommes de ferre coupées en deux et

vérifiez l'eau. Vers la fin de cuisson. mettez les

laniéres de piment ainsi que |'ail pilé et rectifiez

‘assaisonnement.

ﬁowéeé %c’?éd

I poulet a rétir apprété
| dl d'huile
thym, romarin et curcuma

Sel et poivre

Diej til Koucha

Meé

d'hui

angez les aromates avec une cuillére a soupe

e CJ olive el L)(.’J(J geonnez-en le pl.")LJ|O'- a

l'intérieur et & l'extérieur,

Versez 1 dl d'huile dans un plat allant au four, mettez-

3 =1
_," 5

e poulet et enfournez. Faites roussir de tous

cotés, mouillez avec un verre d'eau et faites cuire ¢

feu moyen pendant 45 minutes environ. Tournez le
poulet de temps en temps et arrosezle regulierement

di) {('}"WJ.
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Diej Mihchi
| poulet apprété Farce : Exprimez bien l'eau du pain et incorporez les
I dl d'huile champignons (ou sardines| égouttés, les ceuts, les
| oignon émincé capres, le parmesan, le persil et l'oignon hachés
50 g de gruyere rapé ainsi que le curcuma, salez et poiviez. Mélangez
sel, poivie et curcuma avec soin afin d'obtenir une pate homogéne.
Farce : Découpez le poulet en quartiers et remplissez-les de
1 /4 de baguette rassie frempée farce.
dans de |'eau Chauffez 'huile dans un faitout, faitesy roussir les
| boite de champignons ou de quartiers de poulet avec |'oignon émincé, mouillez
sardines avec un verre d'eau, assaisonnez et faites cuire @ feu
3 ceufs réduit et & couvert pendant 45 minutes environ.
| c. & soupe de capres Surveillez 'évaporation de I'eau. En fin de cuisson,
1 c. & soupe de parmesan rectifiez le sel, saupoudrez de fromage gruyére et
persil et oignon hachés laissez fondre & couvert pendant quelques instants.
| pincée de curcuma Variante : Vous pouvez faire cuire les quartiers de

sel et poivie poulet au four.




/Ocrcoéeé ac Foub

Diej til Koucha
| poulet apprété Découpez le poulet en 4 ou 8 morceaux, pelez les
8 pommes de terre moyennes oignons, les pommes de tferre et les tomates, lavezles
2 oignons et coupezles en gros morceaux.
4 tomates Disposez les morceaux de poulet et de légumes dans
2 piments doux coupés en un plat allant au four.
lanieres Dans un bol, fouettez 1 dl d'huile, 3 dI d'eau ainsi
6 gousses d'ail que l'ail pilé avec du curcuma, du sel et du poivre et
2 pointes de curcuma versez le mélange sur les légumes et le poulet.
1 dl d'huile Enfournez et surveillez la cuisson. Ajoutez de l'eau si
sel et poivre nécessaire. Continuez la cuisson jusqu'a ce que
persil ciselé poulet et pommes de terre soient dorés. Ajoutez en
dernier les laniéres de piment et saupoudrez de persil
ciselé.

Variante : Mettez tous les ingrédients dans un faitout
et faites cuire a feu réduit et & couvert. Ajoutez en
dernier les piments et le persil cise

é.




K/owéade de Cbéncée

Diej il Hind
| roulade de dinde apprétée Frottez la roulade d'aromates, chauffez I'huile dans
1 1/2 dl d'huile une cocotte et faitesy roussir la viande de fous les
1 oignon cotés. Retirez la viande de la cocotte et faites dorer
romarin l'oignon émincé. Saupoudrez d'une cuillére & café
sel et poivre d'amidon de mais et mouillez avec 1/2 | d'eau.
| c. & café d'amidon de mais Replacez la roulade dans la cocotte et laissez mijoter

& couvert et & pefit feu pendant 45 & 60 minutes.
Tournez la viande de temps en temps.

eooaéa es de Cbénaée, anées
9

Diej il Hind Mkaffin

4 escalopes de dinde moyennes Salez et poivrez les escalopes des deux cotés.

2 ceufs Fouettez dans une assiefte creuse 2 ceufs salés et
sel ef poivre poivrés. Préparez une assiette avec la farine et une
| verre de farine autre avec la chapelure.

| verre de chapelure Faites chauffer |'huile dans une poéle, I'huile ne doit

huile & friture pas fumer. Plongez les escalopes une aprés 'autre
d'abord dans la farine, puis dans les ceufs battus et
en derier dans la chapelure et faitesles dorer des
deux cétés dans 'huile chaude.

Conseil Pratique : Les escalopes panées se
consomment chaudes ou froides. Coupées en petits
morceaux et puis panées, elles sont appréciées pour
accompagner |'apéritif. En plus, coupées ou non, les
escalopes de dindes servent parfaitement & garnir le

buffet froid.

|2
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- les yeux du poisson doivent éfre d'un noir foncé et l'ouie doit étre d'un rouge vit. Moins le poisson esf

frais, plus se

la chair du poisson doit étre ferme. Si au toucher, la chair laisse un creux, le poisson nest pas trais.

perd nt leur éclat.

séabonde, le poisson n'est pas frais

Jr est naus

a mer. Si l'ode

2T -f_'L_J p: yisson doit rapr ;L.;|:—.f'=

Mettre le poisson dans une jatte d'eau fraiche atin d r_:15.5<_‘..|_1p|'| les écai

||'Z"..'. |"a‘\r':;-/ |>.'.‘ [ INSSON

aans une main er ec -;_:|||e,'-"|f_'_: Qe a féte. raites une incision le

8]] Ig._.__l au

isson soigneusement sous |'eau de

YOI

Le ccllmar et la seiche - Extiroez la téte & 'aide d'un couteu [.':u:':-i"]hl sans défaires les tentacules

el les nag oires, videz les p s et refirez la peau noire. Lavez a grande eau.

Le poulpe . Saisissez la poche et retirez la peau noire. Sectionnez la téte,
pour [']

vider 'intérieur. Lavez e POl lpe & grande eau.




p SCISC @crm;oéezf

Hout Kemel

le Poisson Complet est la spécialité de La Goulette, banlieve balnéaire de Tunis fréquenté jadis
exclusivement par les Israélites. Aujourd'hui, les restaurants situés

ong de la plage se font
concurrence. En été, les Tunisois s'offrent un plaisir & prendre |'air frais pendant les grandes
canicules pour déguster le fameux Poisson Complet. Voici la recette

e

4 portions de poisson au choix Nettoyez et assaisonnez le poisson et faitesle griller
| /2 c. & café de poivre rouge ou frire dans de ['huile.

1/2 c. & café de cumin Epluchez et lavez les pommes de terre et coupezles
sel et poivre en batonnels. lavez e essuyez les piments, Foites—y
Testira (page 7 5] une incision dans la longueur et infroduisez-y une

4 ceufs au plaf pointe de sel. Faites frire dans 'huile chaude les

4 piments frits pommes frites, les piments et les ceufs au plat.
pommes frites pour garnir Disposez le poisson dans un plat & service et

décorez avec des morceaux de citron et les pommes
frites. Mettez la testira dans un plat large et garnissez-
la avec les piments frits et les ceufs au plat.

F&éezﬂé de 50[6

Mdass

4 soles moyennes Mettez les poissons dans une |atte d'eau fraiche.
100 g de beurre Raclez le coté clair des soles de la queue jusqu'a la
jus d'un citron téte. Incisez le coté foncé audessous de la téte dans
1/2 c. a café de cumin la largeur, saisissez la peau enfre vos doigts e

sel et poivre dépouillez la sole jusqu'a la queuve. Otez la téte ef

entaillez les cotés & 'aide d'un couteau pointy et
détaites délicatement les filets de |'aréte.
Faites fondre 100 g de beurre dans un plat allant au

four, ajoutez un verre d'eau et rangez-y les
filefs assaisonnés cote a cote. Arrosez-les de
us de citron et faitesles cuire au four moyen
pendant 20 & 30 minutes. Ajoutez de l'eau si
nécessaire ef arrosez de fond de temps en
temps.
Variante: Vous pouvez remplacer

es filets de
ole par des filets de merlan.



/O BTN Al Fvwz

Kousha Hout

| kg de poisson au choix Nettoyez le poisson comme indiqué en début du

6 pommes de ferre moyennes chapitre et mettezle dans un plaf @ four. Epluchez et
2 oignons moyens lavez les légumes, coupez les piments et le citron

2 fomates confit en laniéres et le reste des légumes en gros

2 piments doux morceaux el disposez le fout autour du poisson.

1 citron confit Mélanger dans une jatte 2 dl d'huile, I'ail pilé et les
1 c. & café de capres épices avec 2 verre d'eau el arrosezen le poisson ef
3 gousses d'ail les légumes. Enfournez et faites cuire @ feu moyen
poivre rouge, cumin pendant 1 heure environ. Surveillez le jus et arrosez

sel et poivre de temps & autre.




@aémazo ‘Fazcéo

6 & 8 calmars moyens

100 g de pois chiches trempés
6 pommes de terre moyennes
2 dl d'huile

| c. & soupe de concentré de
fomate

| oignon coupé finement

4 gousses d'ail

| c. a café de coriandre

sel et poivre

fil & coudre

Farce :

500 g d'épinards lavés et coupés
en laniéres

2 c. a soupe de riz

| c. & soupe d'huile

| c. & café de poivre rouge

sel et poivre

Kalmars Mihchi

Nettoyez les calmars comme indiqué en début de
chapitre.

Mélangez les ingrédients de la farce avec soin,
remplissez les calmars de farce ef fermez l'ouverture
avec du fil & coudre.

Chauffez I'huile dans une cocotte, faites dorer
'oignon émincé et ajoutez le concentré de tomate
délayé dans un verre d'eau ; laissez prendre pendant
quelques instants. Incorporez les épices et mouillez
avec 1/2 | d'eau. Ajoutez les calmars farcis, les pois
chiches et les tentacules COupés en morceaux ef
laissez cuire & petit feu et & couvert pendant 1/2
heure. Ajoutez les pommes de terres épluchées,
lavées et coupées en deux et continuez la cuisson
pendant 20 & 25 minutes. Laissez réduire la sauce si
nécessaire et servez avec du pain frais.

Variante : Couscous au calmars farcis [page 1 32)




1 kg de merlans
sel, F\-'f.'?i'\;'h-s ef cumin
| verre de farine

huile & friture

1 kg de crevettes
sel, poivre et cumin
3 ceufs

1 verre de farine
huile & friture

| kg de calmars

L7,

] . .
sel, poivre ef cumin

-

-

3 ceuts
1 verre de farine

huile a friture

N\ erlans F‘o(:?fé

Nasalli Moguli

Nettoyer le poisson, Otez les tétes et entaillez les
cHtés avec un couteau pointu. £Enlevez délicatement
les filets de 'aréte. Assaisonnez les filets et tournezles

dans la farine. Chauffez I'huile dans une poéle.

Faites alors dorer les filets des deux cotés e
chauds avec des morceaux de citron.

Variante : Vous pouvez laisser les merlans entiers et

es frire de la méme maniere.

Astuce - Pour fester la température adéquate de I'huile

a friture, frempez la poignée d'une cuillére en bois

dans I'huile, si elle mousse, la température est bonne.

@eéc}neéo de Gzeueiéeo
Ftayr Gambri

Llavez les crevettes & grande eau et refirez la

carapace. Batire 3 ceufs avec de la farine, du sel, du
poivre ef du cu min, frempez-y les crevettes et faites-les
dorer dans de ['huile pas trop chaude [voir I'astuce ci

dessus). Servez aussitot.

@aémaw Cbozéé

Ftayr Kalmar

Nettoyez les calmars comme indiqué en début de
chapitre, plongezles dans de I'eau bouillante et
faites-les cuire {;:-e-"‘ldorfT 20 minutes. Coupez les

wbime An rerAallac ot lae tar v o ;
F}L,‘-L.Hi:-:fa en ronaelies el ies tentac l||{.’.‘_. en morceaux,

¥ L wr

M

Fouettez 3 ceufs avec la farine, le sel, le poivre et

cumin, trempez les morceaux de calmars dans ce

mélange et faitesles dorer dans ['huile pas frop
chaude (voir 'astuce ci-dessus). Servir de suite avec

des quartiers de citron.

1 20



@aéma«bé en 5 awce

Marguat Kalmar

1 kg de calmars Nettoyez et coupez les calmars comme indiqué en

2 dl d'huile début de chapitre. Epluchez et lavez les légumes,

| c. & soupe de concentré de émincez |'oignon, coupez les pommes de terre en
tomate deux, les piments en laniéres et le citron confit en

| oignon moyen morceaux et pilez |'ail.

b pommes de terre moyennes Chauffez I'huile dans un faitout et faites revenir

2 piments I'oignon émincé. Ajoutez le concentré de tomate

| citron confit délayé dans un verre d'eau, laissez réduire quelques
4 gousses d'ail instants ef ajoutez le poivre rouge et le cumin.

| c. a soupe de capres Mouvillez avec 1 verre d'eau et mettez les calmars, les
| c. & café de poivre rouge pommes de terre, les morceaux de citron confit et les
| c. a café de cumin capres. Salez et poivrez, couvrez le faitout et faites
sel et poivre cuire & feu réduit pendant 1/2 heure. Ajoutez de

'equ si nécessaire et meftez en dernier les laniéres de
piments ef |'ail pilé. Continuez la cuisson pendant
quelques minutes. Rectifiez |'assaisonnement ef
disposez le repas dans un plat a service.

C Beécﬁeé en ( Bawoe/

Marquat Soubia

| kg de seiches Nettoyez les seiches comme indiqué en début de chapitre.
6 pommes de terre moyennes la préparation est identique @ la récette précédente.

| oignon moyen

2 piments

| citron confit

2 dl d'huile

| cuillére & soupe de concentré
de tomate

4 gousses d'ail

| cuillére & café de capres

| cuillere & café de poivie rouge

1 cuillére & café de cumin

sel ef poivre
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Kamounia bil Qarnit

a tomates moyennes

‘g

ne i ]|:’I'i':"_ |'ﬁ_] tesy do

N

O gousses d d | | oignon, ¢ 1joutez les tomates et les poulpes co

; 5 de ot ivre rouge en morceaux et laissez cuire d feu réduit . lant uns
| ¢ & caté de cumin heure. Ajioutez de |'eau si nécessaire En fin de
ae et de cumin

allongez avec un verre d'eau et assaisonnez d'ail

Aioutez les piments et laissez réduire

sel et de polivre

afin d'obtenir une sauce épaisse.

éowéeﬁfeo de /Ocrééécrn

Keftas

l\\lﬁ.r‘i"f}"‘l--“i i'?"."-, I‘]'.::"‘|'|'.'_}"."- :\u'| page | | f,:'j:_" ]||r culre aans
I'eau salée iau:.—|'|f1-::"i1 5 minutes. Retirez-les, égouttez-les ef
ites cuire les pommes de terre, pelez-les et

émiettezles. Fai

ecrasez-es en

s poisson dans une jatte et incorporez fous les

exce| |-\1 |n:1| ne, |'|f._.l|i'1.\-:':-z_' |»'-_'- | ge avex

oin. rectifiez |'assaisonnement et formez des ox ules de la

huile @ friture (page 71,
Vcriante : Vous pouvez rem| acer les merlans par tout

cutre F')-.'"'J. 550N i'\! chair tent ! e Ou pal L_'J'f:"\‘:, saraines ol 1

mac 1I_I| 3OUX 2n conserve.
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Le Couscous

-omme plat national. |l représente un repas comp

variété en apport nutritit: céréales, |E')g:}._.r‘m-'-'-\:a,. |c'_z-g_]ur‘|'1il‘|r,:-uses, aromates. huile d'olive, viande et

et en raison de sa

i
le couscous est consid

poisson. De ce fait, il occupe une place particuliere dans les traditions alimentaires en Tunisie - et a

ial a sa pré

> accorde un soin ¢

ménag paration. Servi dans un tabsi, récipient trés large et

e l'eeil,

icatement décorées pardessus, il ré

gumes el viandes dé

F.'n'[i\h“n‘i-:'_i en terre cuite vernisse,

i
ien (1asse

stimule I'appétit et anime la convivialité. Accompagne de lben (babeurre] servi dans un hc

raditionnelle en céramique de Nabeul), il procure une sensafion de legereté ef de satiété.

e ronde ef bas

Traditionnellement, le plat est placé au milieu d'une mida, tab

ement dans le plat pour en déguster et vanter les saveurs.

-

en tailleur tout autour se servent direc

el

-onnues et les plus appreci

1 .
Il existe

'autre et d'une famille &

nt d'une région a

une multitude de recettes de couscous, elles di

I'autre. J'en ai choisi quelques-unes parmi les plus ¢
commenceons d'abord par la description de |'ustensile, le couscoussier, qui sert a préparer ce

repas, dont la réputation a largement dépassé nos fronfieres.

oée @ouocomoéez

le couscoussier est |'ustensile dans

lequel on prépare le couscous. |l se
compose de frois pieces :
- la marmite [makfoul), récipient @
anses assez haut qui sert a faire
cuire la viande ou le poisson avec
des légumes dans une sauce bien
EL,"a'.;‘\fé%_
la passoire (keskes) qui s'adapte @
la marmite et qui sert a faire cuire
les grains de couscous @ la vapeur.
le couvercle (ghta | qui s'adapte @

la passoire.
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500 g de couscous Mettez le couscous dans une jatte et incorporez 2 cuilléres

1 :u & faa '!. .'I VErcs i e P [ LY = S 'I,’_ |
2 c. & soupe d'huile a soupe d'huile, versez pardessus 1 verre d'equ

et poivre oouillante, couvrez et laisser gonfler pendant 2 minutes

se
sauce de couscous au choix environ. Remuez soigneusement & |'aide d'une cuillére

pour empécher la formation de grumeaux. Recommencez
A

'opération, laissez gonfler pendant 2 minutes et aérez les

COUSCOoUs avec une cu

ére. Versezle dans la passoire du
couscoussier gue vous C}CJGpTE—?? a la marmite
correspondante ef laissez cuire a couvert dans la vapeur
de la sauce pendant le temps de cuisson de celle-ci.
Remuez de temps en temps.

e couscous de nouveau dans
le de se

Versez a atte, saupoudrez-

et poivre et arrosezle d'une parfie de sauce

chaude, remuez et couvrez. laissez reposer pendant |0

minutes le temps d'absorber la sauce. Aérez et disposez le

couscous en pyramide dans un plat & service et placez les
légumes et la viande pardessus et autour. Servez la sauce,
les legumes et la viande séparément.

Astuce - A défaut de couscoussier, on peut faire gonfler les

grains de couscous comme suit : mélanger au couscous |

i * . £ 3 - | - r
verre d'eau bouillante, couvrez, laissez reposer pendant 2

, minutes, cérez et répétez |'opération deux ou 3 fois.

Oée @c-uo ceus %écﬁauffé

l Kousksi Mjammer

le couscous de la veille réchauffé adopte une saveur trés
| » | Y ’ . . . +
particuliere apréciée par les connaisseurs. En voici la recette:

Tapissez d'hui

e le fond d'une marmite, versezy le couscous,

disposez légumes et viande pardessus et mettez & chauffer &
pelit feu,. sans remuer. Les grains de couscous sont saisis au
fond de la marmite, veillez & ce qu'ils ne brilent

pas. Chauffez la sauce séparément.

Attention : Le couscous ne se conserve pas
pendant la période des grandes chaleurs. Une
fois réfroidi, il tourne frés vite et il est préférable

de le consommer rapidement.




Gouo cousd a Z'A9neaw

Kousksi bil Aallouch

800 g de viande d'agneau

500 g de couscous

}
00 g de courges ou de courgettes
00 g de carottes

300 g de petits pois frais

1 50 g de pois chiches frempés
150 g d'oignons

| c. a soupe de concentré de
romare

] ¢. & calé de coriandre

] ¢. & café de carvi

3 pommes de ferre moyennes

3 piments moyens

3 gousses d'ail

poivre rouge

sel et poivre

Pour 6 Personnes

Découpez la viande en morceaux réguliers. Pelez e

émincez les oignons, écossez les pelits pois,

‘ép uchez el lavez les pommes dr’:_‘ terre et coupez |'ZZ'.‘5'>

en deux, |L’]\I€:?/ €5 courges ou |I."-'.'“J f.".f.‘e'...’{'T.F-?"TE'fS et les

piments, épluchez, équeutez et grattez les légumes et
coupezles en gros morceaux.

Chauffez I'huile dans la marmite du couscoussier,
fuireb-'-}x revenir la viande et les oignons, ajoutez le
concentré de tomate délayé dans un verre d'eau,
incorporez le poivre rouge, remuez le temps de saisil

et couvrez d'eau. Ajoutez les pois chiches et les

peitits pois, la coriandre et le carvi et salez et
poivrez. Baissez le teu et faites cuire & couvert
pendant une heure environ.

Entretemps, apprétez les grains de couscous comme
indiqué dans la recette de base.

Retirez la viande cuite et réservezla & couvert.

Mettez les umes dans la sauce excepté les

piments, ajoutez 1/2 | d'eau et laissez cuire &
couvert et a petit feu pendant 20 minutes environ,
ajoutez les piments ainsi que |'ail pilé et continuez la
cuisson pendant 5 minutes. La sauce doit étre ni
épaisse ni liquide, laissez réduire si nécessaire et
corrigez 'assaisonnement.
Versez le couscous dans une |atte, arrosez le
de sauce, remuez, couviez et laissez
absorber pendant 10 minutes. Aérez le
couscous & l'aide d'une cuillére & soupe

et disposezle en pyramide dans un plat

a service. Décorezle a volonté de
égumes et de viande et servez

aussitot,




@c‘*wéccué A /Ooéoom/v

\_r_'_] e f"l |l n :I[_.‘{‘ll e Xt "I':pll.—* ( ‘;L_,

merou ou du f'I'I._i|t-:|]

COuUSCouUs

200 g de pois ¢ hiches h‘emp.ui?-&a

6 pommes de terre moyennes

8]

J pimer 1S moyens

e [_Je concentre de

| ¢. & soupe d'harissa

| s -;‘] .‘sl'_‘-|_|f_)l_' (.J"..) PI‘

& soupe d

Kousksi Bil Hout

Pour 6 Personnes

e poisson (voir page 1106) ef

Nettoyez
portions. P

coupezle en

=z et émincez les oignons, épluchez les

pommes de terre et équeutez les piments, lavezles et

coupez-les en deux. Pelez et pilez |'ail.

Chautfez I'huile dans la marmite du couscoussier et
dc

faitesy dorer les oignons. Ajoutez le concentré de

tomate délayé dans une verre d'eau, incorporez le

poivre rouge et le cumin, laissez réduire et coupez
! T
aegald. AL

avec 1/72 tez les pois chiches, I'harissa

et les pommes ae ferre, salez el poivrez el laissez

H - [ 3 it .’N'— — - — o~ i ~ PP PR -
cuire a feu réduit. Aloutez en aernier le poisson et

a cuisson. Retirezle des qu'il est cuit et
ail et

corrigez la consistance de la sauce [ni trop liquide ni

surveillez

2rvez le a couvert, A

outez

es piments et

tre

assaisonnement,

p épaisse). Rectitiez

CouUsScous, suivez |l'.'1
> 127). En fin de

37 le Ccouscous -:'J(]r‘&,

Pour préparer les grains de

recefte de base I:[Jf. 1Q¢

CUISS0N, vers:

elle d'f sauce,

remuez et laissez

QDsol |.__)t'-;-| Q couvert,

COUSCOUS

(4]

Disposez

en pyramide dans un

aussitot.




@ouoamo aw /Ooéown a céa 5faxée,nne

Kousksi Sfaxi Bil Hout

our 6 personnes

1 1/2 kg de poisson ( saupe, Nettoyez le poisson [voir page 116) et choisissez
merou, |u>.__|p ou mulet] une moitié destinée a griller, assaisonnez-la de sel,
500 g de couscous poivre, poivre rouge et cumin ainsi qu'un filef d'huile
2 dl d'huile et réservezla au |r5'i":iur'm|"ﬁrlu| ['autre moitié enfre
2 pt‘il 5 nlmmrv dans la plb‘udlfll on du bouillon de couscous
2 tomates moyennes Pelez et coupez menu les oignons et les Tc':-l‘l(.ﬂe‘_ef-_.
200 g de pois chiches trempés nelez et écrasez |'ail.
| téte d'ail Chauffez I'huile dans la marmite du couscoussier
poivre rouge faitesy dorer les oignons, ajoutez les tomates et
cumin ir']i es-les réduire tout en remuant. Incorporez au
sel et poivre ange | cuillére & soupe de poivre rouge et une
Sauce: .:|||<3re-_-? & soupe de cumin. Coupez avec 1 | d'eau,
2 dl d'huile ajoutez les pois chiches ef pf‘}rTP? a ébullition.
500 g de tomates Entre-temps, préparez le couscous comme ind liqué
| 300 g de piments au choix dans la recette de base et mettez-le dans la passoire
e 4 gousses d'ail que vous adaptez & la marmite du couscoussier.
poivre rouge Faites cuire pendant 45 minutes environ. Ajoutez
sel et poivre | ensuife le poisson au bouillon, assaisonnez de sel,
poivre et d'ail et laissez cuire pendant 5 a 10
4 minutes. Retirez le poisson délicatement & |'aide

d'une écumoire et réservezle au chaud.

L O SEE) g — I | N— MR 1 - = P
Versez le couscous dans une jatte, arrosezle de
bouillon, remuez et laissez absorber a couvert.

Sauce : lavez et épongez les piments, incisezles et

i-whodui%cﬂ;'--f une pincée de sel. lavez, pelez et
coupez menu les tomates, pelez et écrasez |'ail.

Faites chauffer 2 dl d'huile dans une casserole,

faitesy frire les piments et réservezles dans une
assiette,

es tomates et | qil et lassez réduire tout en

remuant jusqu'a obtenir une sauce liee. Assaisonnez

de sel et de poivre.

niretemps, faites griller le poisson assaisonné sur le
feu de bois.
Aérez le couscous & |'aide d'une cuillére et arrosezle
de nouveau avec du bouillon et décorezle avec les

piments frits. Servez les poissons ef la sauce a part.



@0’“600‘“/6 aux fo 0’“[}060

Kousksi bil Quarnit

Pour 6 personnes

| kg de poulpes

500 g de couscous

250 g de pois chiches trempés
] c. a soupe de concentré de
fomate

| oignon moyen

2 dl d'huile
|
|
|
|

=

d soupe de poivre rouge
d soupe de cumin

~

3 pommes de ferre

. a café d'harissa
tete d'ail

sel et poivre

C

6 piments frits pour garnir

Nettoyez les poulpes [voir page 116) lavez et
épluchez les légumes, émincez |'oignon, coupez les
pommes de terre en deux et pilez ['ail.

Chautfez I'huile dans la marmite du couscoussier,
foifes-y revenir |'oignon, ajoutez le concentré de

tomate dilué dans de l'eau, incorporez le poivre
rouge et le cumin et laissez réduire en remuant.
Mouvillez avec 1 | d'eau, ajoutez les poulpes et les

pois chiches et portez a ébullition.

Préparez le couscous comme indiqué dans la recette
de base, versez-le dans la passoire que vous
adaptez & la marmite du couscoussier. Laissez cuire
pendant 45 minutes. Ajoutez les pommes de terre ef
continuez la cuisson pendant 20 minutes environ.,
Retirez du feu, fransvasez le couscous dans un plat &
service, salez et poivrez et arrosezle copieusement
de bouillon. Couvrez et laissez reposer pendant 10
minutes. Aérez le couscous avec une cuillére et

décorezle de poulpes, de pois chiches, de pommes
de terre et de piments frits.




@ouoccué AUX 60&&%&»@0 Fa«‘wéo

Kousksi bil Kalmar Mihchi

Pour 6 personnes

6 calmars farcis (p119) Pelez et émincez 'oignon, épluchez et lavez les
500 g de couscous pommes de terre et c DU K ‘-/'|n."‘.-.-, en aeux, P | ef [;.i|.<'-=/

2 dl d'huile l'ai
250 g de p C

e citron confit en dés.

, CoupeZ

is chiches trempés Chauttez I'huile dans

a marmite du couscoussier et

| c. @ soupe de concentré de L(_'}ik_'\fa-'-},-' revenin 'r;\'g_;_]nrj':-"'. émincé. Ajoutez le concentré

fomate de tomate dilué dans un verre d'eau, '||a__.;_'.1|f_:-;m—_:_/ e

| oignon moyen poivre rouge et le cumin et laissez réduire en remuant.

3 pommes de terre Movillez avec 1 | d'eau, ajoutez les calmars tarcis, les

]

| citron confit tentact

lition,

t les pois chiches et portez a ébu

| c. a soupe de poivre rouge Préparez

| ¢. & soupe de cumin la recette de base, versezle dans la passoire que vous

c. & calé d'harissa adaptez & la marmite du couscoussier et taites cuire

téte d'ail pendant 45 minutes. Ajoutez les pommes de ferre, le

sel et poivre citron confit, I'harissa et |'ail pilé. Salez e

piments frits continuez la cuisson pendant 20 minutes.

i
Vel

|r.".' COUSCOUS aans un [}'f__}' "\\1 56
poivrez et arrosezle copieusement de sauce. Remuez

ef laissez reposer a couver pendant 10 minutes.

Aérez le

COUSCOUS, ares

sez-le en [Z.‘-"},-’IFJ'T‘i(J'Z" el rangeZ

[)L‘}'-CJ(—_&?’.-:’-,I_I:‘_. es calmars tarcis, les pommes iJl._.' terre,

poIs chiches et les piments frits.



Gvuécvwo of@bge aw Fenmoél

Malthouth bil Besbes

Une spécialité de Sfax

Pour & personnes

deux variétés de fenouil : le fenouil doux dont on consomme le bulbe, et le fenouil

eshes if": | Dans la recette suivante, c'est de cette derniere f{_ﬂEJ;‘_(_}: e JI la5¢r|t.j)l,='| au'il s agil

| 1/2 kg de feuilles de fenouil lrempez |'orge concassé dans de |'eau bouillante et

et de feuvilles de coriandre versez le surplus d'eau . Couvrez ef laissez reposer

rae concasse pendant 2 heures.

4 pommes de terre Triez, lavez et coupez menu les feuilles de fenouil et de
- dkuile coriandre. Epluchez et lavez les pommes de terre et

n deux. Pelez e

es piments.

l’_'_'f(_'.‘l_l['_ﬁ."_:“?' | 2mincez | t'_')-lf’ non e

tomate lavez et coupez en di—.ﬁ‘i_;?l
omale

‘ | cC. a .'_'i-i_"JlIF_')r.-"- ae poivre rouge X

sau dans la marmite du couscoussier et

'ZJ:ZZ‘ I

fenouil et de

>z de |

es feuilles

on. [/ku')' ISeZ

\ . f]:_[_““:.ll , . I
q b coriandre dans la passoire du couscoussier et adaptez
3 piments piquants

celleci & la marmite. Mettez une bande de foile (gfila)

cuillere & soupe d'harissa

) | entre la passoire et la marmite servant de joint pour
O QOUsSsSes QO dl . ar ’ : : . .
> 9 ' assurer |'étanchéité si nécessaire. laissez cuire a la

I¢

cumin, sel ef poivre vapeur les feuilles pendant 1/4 d'heure. Aérez 'orge,

di:‘-;f‘._}r?.%a-:'_‘.-/_ le sul |='I:‘.'-; r"..=|||-.'"-:'. et continuez la cuisson [)r: naqant
une heure.
SOUCE .'r‘«"f ez / ( | fJ l L | aAdans une Casse¢ :In:_.'.'|r; 13 }:'_:ilv;' ?:,-"‘;x'

. revenir ['oignon émincé,

ajoutez 1 cuillére & soupe de

concentré de tomate dilué dans un verre d'eau. Faites
réduire en remuant p}r.élrf..ir:}r'r guelgues minutes, incorporez
ére a café

d'eau Ajoutez

~ LA -~ P ———— ey
lle et laissez cuire

une cuillere & soupe de poivie rouge et 1 cui

£5

de cumin et coupez avec |2
e, I'harissa, et |

pommes de

hi"-"""l(”lx’.".fl‘ ) minutes Mettez II.' 15 g':'il"]f'?' s en {Il‘- ae

cuisson et assaisonnez de sel et de poivre.

ous dans une |afte, .‘-I_.}.Jp(’..."lJ(_J'f.J/_’ (_J'l'_‘i sel2

0 SELICe (u] Clessus. .* .:"‘:|t"1“!fj]-.":-/'

it [qissez reposer pendant quelques

e terre et de piments ef
_ Vi servez aussitot.

Variante : |e fenouil sauvage

ai essaye la méme rec

étant introuvable & Tunis,
- les feuilles du fenouil

be. J'ai é& a

culfivé, en ajoutant le bul ement !w!'||p|{ 1CE

scous de blé. Bien

grains d'orge par les grains

s fevilles de fenouil sauvage soient plus parfumées,

mes CONvIves !

1t régalés. Clest a essayer




Gouéccrcoo c;ze/wéa,

Kousksi Zerda

Pour & personnes

|| existe une tradition bien ancrée dans les moeurs jusqu'a présent ; & une occasion frés précise, apres

la gl_Jél‘iSt:Jrl d'une m0|r_]di9! ou a l'acauisition d'un bien mobilier ou immobiliel par exemple, la

ménaaére prépare un couscous, le kousksi zerda et le dépose en offrande au tombeau de Sidi
gere pref -

BelHassen ou de tout autre marabout

800 g de viande d'agneau
500 g de couscous

500 g de raisins secs

200 g de pois chiches trempés
2 dl d'huile

| oignon moyen

6 piments frits

1 c. & soupe de concentré de
fomate

| ¢. a soupe de poivre rouge

1 c. a soupe de coriandre-carvi

sel et poivre

la ville. Par la suite, il est distribué aux pauvres de la région.

Coupez la viande en portions, pelez et émincez |'oignon
[ L o | . : :
Chauttez 'huile dans la marmite du couscoussier, faitesy

revenir la viande, ajoutez |'oignon que vous faites dorer.

Versez le concentré f'JE.".' fomate "ZJ- Ué dans un verre d eau,

incorporez le poivre rouge ainsi que le mélange coriandre-

carvi. Coupez avec 1 | d'eau, ajoutez les raisins s
les pois chiches et portez & ébullition. Entretemps,

['_“Jfff-_“[:i(j-"v:'-';“_? |('“ COUsSCOUSs comme if'(]l'!..}l.'i.l_i' i_J(JI‘-": a recefte (JE"

base, versezle dans la passoire que vous adaptez a la

marmite du couscoussier, réduisez le teu et faites cuire

pendant 1 heure environ.

Transvasez le couscous dans un plat a service, arrosezle

copieusement de sauce, couvrez le plat et laissez

absorber. Aérez le couscous, disposezle en

pyramide ef décorezle de viande, de

pois chiches, de raisins secs ef de

niments frits.



@ouocowé AUX Oéé wonesd
8

Kousksi bil Khodhra

pour & personnes

le couscous aux légumes se prépare avec les légumes de la saison. Lhiver étant la saison des

légumes, {'ai choisi dans la recette suivante les légumes disponibles en hiver.

500 g de couscous Epluchez et lavez les legumes et coupez-les en gros
2 dl d'huile morceaux, pilez 'ail et émincez les oignons.

2 oignons moyens Chautfez I'huile dans la marmite du couscoussier,

| c. & soupe de concentré de faitesy revenir les oignons, ajoutez le concentré de
tomate tomate dilué dans un verre d'eau, incorporez le

150 g de F?”‘-)i"‘-‘ chiches '|r__:'n[»;'-:-:, poivre rouge et coupez avec 1 I d'eau. Aioufez les
150 g de féves pois chiches et les féves et laissez cuire pendant 1,/2
200 1 de carottes heure. Mettez ensuite les carottes, les navets, les tiges
200 g de navets d'artichaut sauvage, les courgettes, ainsi que |'harissa
| bouguet de tiges d'artichaut et l'ail.

sauvage [facultatif) Entretemps, faites cuire & la vapeur le couscous dans
400 1 de courgettes ou de la passoire du couscoussier.

’td”‘ Des que les légumes sont cuits, retirez la marmite du
400 g de choux blanc feu, versez le couscous dans une jatte, salez e

4 gousses d'ail poivrez, arrosez de bouillon de légume et laissez

" a café d'harissa reposer a couvert pendant 10 minutes environ. Aérez
poivre rouge le couscous & 'aide d'une cuillére en bois, décorez &

sel et poivre volonté de égumes et servez aussitot,




60@6 cowsd Ezcoéf-tunéééen

Kousksi Yehoudi

Pour 6 personnes

800 g de viande de veau

20 bnadeq | page 102)

2 . i P e W
3 andovuillettes aux tripe
moyennes (page 100)
500 g de couscous Ch 7 |'huile dans la marmite au couscoussier, faites-y

Z l“ iijlli'!._.i|t'e evenir |g viande, coupez avel | ] d'eau el portez «

jilleftes et assaisonnez de se

3 oignons moyens
| chou blanc ntinuez la cuisson & petit feu pendant
300 g de carottes
300 g de navets Enfre-femps, préparez le couscous comme indiqué dans la
300 g de chouxraves recelte de base dans la passoire que vous acaplez
3 poivrons a la marmite du couscoussie

| /2 c. & caté de canelle Mettez les légumes et les
| pincée de curcuma marmite. Dés que touf es

sel ef o] ivre




@oucoué aux Anaﬁcuéaeéieo

Kousksi bil Aosbane

Pour & personnes

6 rations d'andouillettes (voir
page 100]
500 g de couscous
2 dl d'huile
| L_'.li":_]"llf"u

C. a soupe de concentre de
tomate
| ¢. & soupe de poivre rouge
1 ¢. & caté d'harissa
1 50 g de pois chiches frempes
300 g de caroftes
300 g de courgettes
3 pommes de ferre moyennes
3 piments moyens

| téte d'ai

sel et poivre

lavez et 65?[")|IJ(Z hez les légumes, émincez | oignon,
coupez les carottes et les courgettes en gros
morceaux et les pommes de ferre et les piments en
deux, pilez |'ail.

Chauffez I'huile dans la marmite du couscoussier et

[ . » ] - . #
faitesy revenir |'oignon, ajoutez le concentré de

tomate dilué dans un verre d'eau et incorporez le
poivre rouge. Laissez réduire quelques instants,

mouillez avec 1 | ¢

'eau et portez a épullition.

Ajoutez les pois chiches, I'harissa et les andouillettes

et faites cuire a petit feu .

Préparez le couscous suivant la recette de base en

page 127 Aprés 45 minutes de cuisson, ajoutez les

légumes que vous taites cuire. Ajoutez en demier les

piments et |'ail. Assaisonnez de sel et poivre.

Versez le couscous dans un plat a service, salez ef
poivrez et arrosez-le de sauce, remuez et laissez

reposer pendant environ 10 minutes &

couvert,

Décorez-le & votre

convenance ef servez,



@moo COWUsd Ak /O ouwlet

Kousksi bid'Djaj

Pour 6 personnes

oignon
1 dl d'hui
300 g ae petits pois

100 g de pois chiches trempés

o

500 g de carottes
. | ’ |
@l 5'3:"l_|F_\.l"x ae concenire ae
tomate

6 gousses d'ail

& soupe de poivre rouge
c. a soupe d'harissa

!-'-_'.:':'l el ol Ve

Videz et flambez le poulet, coupez le cou et les bouts
d'aile, lavezle soigneusement et coupezle en 4 ou 8
morceaux.

Ecossez les petits pois, grattez et lavez les carottes e

coupezles en gros morceaux, épluchez et hachez

pelez et pilez ['ail.

oignon,

Chauffez I'huile dans la marmite du couscoussier,
faitesy revenir |'oignon, ajoutez le concentré de
tomate dilué dans un verre d'eau, incorporez le
oolivre rouge et coupez avec 1 | d'eau. Ajoutez les

morceaux de poulet, les petits pois € les pois chiches

it pendant 30 minutes.

et laissez cuire ¢ feu rédi

M TP AR—— . T M L] 55 * = |rsge e H B
Mettez en (_Jelralr—j I»._f?ﬂ. carores, |L|L1I|?:-}:.'i__} el L.ill P |':‘
|:- T —— SRR | - i e d.\
réparez le couscous dapres la ecelte de pase
lpage 127) et faites-le cuire dans la passoire au

couscoussier.

Lorsque tous les ingrédients sont cuits,
marmite du teu, fransvasez le couscous dans un rjlui

service, arrosezle de bouillon et laissez reposer

quelques instants a couvert. Aérez le couscous,
rangez-le en pyramiae ef décorez les morceaux de

pr_a.;'rz' et les !é-g;-\nnes pCJr-dessus.




@cncéccm«o de Fén d'Année

Kousksi Ras El Aam

Pour 6 personnes

le nouvel an de |"-u._'_=:__;i':-_- a lieu trois isﬁ['r"-".:i-'"!e;;. apres |'aid el idhad. De ce fait, le kousksi ras e

adm se [:uli':[ are avec e gt JIJ I l] ‘«I\III J{.'i..l't.'..'i...' P. ]r';\’] (..JI..I mouton kJ |'-;'..ii-:.1. l‘ FZJII._I-‘:F_‘JL'JIl.-,' |r.J

vﬁHu*&hllMaﬂVr tH'iFH \h12|i4“hl | nnee

ites fremper le dans de |'eau fraiche pendant une nuit

wuffez 'huile dans la marmite du couscoussie
5es revenir ['cignon pelé et émincé et mouillez avec 1 | d'eau.

Ajoutez les |':¢’"J el |'._—.'.'_': rations de l_‘]-'_,'f_,"i._{.d et laisse

petit feu FT.EH'MTJ( nt 5O a 60 minutes. /

e Couscous sl vant le

%HW?HWW[L_:rﬁ:"

| pincée de curcuma page 12/ etta : cuire L’J la vapeur de la sauce dans la

coriandre, cary nassoire du cousce ezie dans une jafte, salez e

sel et poivre poiviez et arosezle de Pw villon, remuez et laissez reposer

quelgues instants & couv: COUSCOUS, ;_1.--.[ OSE

dans un p lat a service ef “orezde de rations « —‘ C 'fji JI 1 el

de piments  frifs.

@C"CLOCO’“O Cé@ gﬁrééé

Kousksi Mhakek

Pour 6 personnes

jnons, pelez et écrasez lall, lavez et

Hiiﬁ;]\h=fxlﬂhynwh

L

2 dl d'huile pelez les tomates et coupezies menu. Llavez et équeutez les

W

200 g d'ocignons piments. Grillez

ousaf: J 1ns une podle, rincezles ave

N

200 &2 le tomates soin L_JL]! 1S ae leau :_:L_':<._,I|'|L_'_JL'JI1|t-'_.-'_. efelez-
200 g de piments Chauffez |

200 g d'ousats \petits poissons revenir les oignons émincés, ajoutez les tomates, incorporez

€5 el coupezies me

ns la marmite du couscoussi

e -.rj.-!iw |(¢]'rﬁn (Jt{_]:::n*:J e et LJPQJ:/ Lb(h|hritf'llL?|1,(H|L ﬁuﬂ hJ”LJx’ilvsw

Teau, ajoutez les ousals et laissez cuire pendant 45

minutes. Assaisonne aioutez en demier 'ail et les piments

|ffwfﬁnwrt;HEKXTH/h?.unﬂwﬂrxv{m”wTif:rmnuww
' )

c. & soupe de poivre rouge indiqué en page 127 et faites

e '._.’\,.!l:'.? (‘J W IF eur ¢ I( ns |i ]
sel et poivre passoire du couscoussier,
Retirez I

COUSCOUS ( JI ns

armite du feu, rectifiez |'assaisonnement, versez le

lJ!lfiriﬁ?AHVEr:lfflﬁirﬂ;*eifh'[uuﬁhz“

couvrez et laisse O minutes.
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Posgbot

Repas & base de Blé Concassé

800 g de viande d'agneau
600 g de borghel (page 20)

> carottes

- ~Hte e
= PETNTS F)I. IS

200 g de pois chiches trempés

Z oignons
Z piments piquant

O piments Trits

a soupe i.:]-. > concentré [_'Jt'_,"‘

fomate

2 dl d'huile
c. & soupe de poivre rouge
c. & soupe d'harissa
tete d'ail

sel et [_J:_‘.-i'v"w

Pour 6 personnes

Découpez la viande en portions. Pelez et émincez les

oignons, écossez les petits pois, grattez ef lavez

carottes et coupezles en dés, épluchez et pilez |'ai

lavez et équeutez les piments, coupez les piments

pigquants en morceaux, épongez les autres piments,
incisezles dans la longueur et introduisezy une
pointe de sel, faites-les frire dans de I'huile chaude et
réservez-les sur du papier absorbant.

Chauffez I'huile dans une grande marmite, faite

(¥4]

revenir la viande et les oignons. Ajoutez le concentré

de tomate délayé dans un verre d'eau, incorporez |

cuillere a soupe de poivre rouge et laissez réduire

quelques instants. Couvrez la viande d'eau, ajoutez

z a ébullition

les pois chiches et les petits pois, porfe
et laissez cuire & feu réduit pendant une heure

environ. Si la viande est cuite, retirezla de la marmite

a a couvert au « h'-’ﬁ]l._lf.'.{_

el reserve’z

Mettez les carottes dans la sauce, ajoutez 1 1/4

d'eau, salez et mettez |'harissa. Llorsque la sauce

DOUl, versez en r)!l_.li'_'.' |"..‘ f.‘-ifii'f.l'"li'?'
) o

, corrigez le se

baissez le feu et laissez cuire a couvert. Aprés 30

ail,

minutes, ajoutez e poivre ef les piments coupés

et continuez la cuisson jusq U'dce que le |

is el laissez

Retirez du feu, disposez la viande pard

o)

reposer a couvert pendant 30 & 45 minutes.

lransvasez le borghel dans un plat a service et dé:
avec les morceaux de viande et les piments frits.
Astuce: On compte 1 volume de borghol pour 2
volumes de bouillon. En cas de doute, il est

pr'éfé rable de mesurer.
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/N\banvines

Repas aux Llegumes & base de Boules de Blé

2 oignons

5 carottes

300 g de féves écossées

150 g de pois chiches trempés
| kg d'épinards frais

| c. & soupe de concentré de
tomate

I ¢. a soupe d'harissa

2 dl d'huile

10 cuilleres a soupe de mhammes
(page 20)

poivre rouge

sel et poivre

4

¥

“i

Pour 6 personnes

Epluchez et émincez les oignons, raclez et lavez les
carottes et (:oupez.-|es en dés, triez, lavez ef équeutez
les épinards et coupezles en laniéres.

Chauttez I'huile dans une marmite et faitesy revenir
les oignons. Ajoutez le concentré de tomate délayé
dans un verre d'eau et laissez réduire. Incorporez 1
cuillere & soupe de poivre rouge, laissez prendre et
ajoutez 1/2 | d'eau. Ajoutez les feves et les pois
chiches et laissez cuire pendant 3/4 d'heure
Ajoutez les carottes et les épinards, ajoutez 1/2 |
d'eau, portez a ébullition et versez le mhammes
[boules de blé) en pluie. Assaisonnez de sel et de
poivre ef laissez cuire a feu réduit pendant 30
minutes environ. Retirez du feu et laissez reposer @
couvert pendant 40 & 50 minutes.




pﬁéeo %ayéoﬁeo

Magrouna Sarida

Faites cuire les pates dans 'eau salée, versezles
dans une passoire, rincezles a l'eau fraiche et faites-

les égoutter,

asserole, faitesy

['f.:}i'f_‘.i", if.}']filf."f- ||_:‘_- oeurre t_"Jf'lr“f- unege

| [\_.,\,ir-hg de curcuma .’\'J(_J[r\” |I{'J;:':}-"|:'_}'] fr,'ITIil]"\'.'l',.", (Ji-’}l,‘{j/ |+':“u l'.)'.?l.'{."';. f'if]|'.".'/ el

sel ef poivre
:fi'"!L:"f': ']'.:."li:.\-l'.?f.'s aux choix Sau pf.)-.,'ﬁlr._?[ ge sel, F.}f):'\f'l"'.:" et curcuma et remuez
soigneusement. Parsemez au choix de persil ou

d'aneth ciselés.

50&“«06 de base pout /Oéitfeé

Salsit Magrouna

| 50 g de concentré de tomate Chautfez I'huile dans une casserole, ajoutez le

(3 c. & soupe) concentré de tomate dilué dans de I'eau et laissez

{'huile mijoter quelgues instants en remuant. |II';,'1.1|[}'_'J"2-"‘ 4

. 1 - B . - ] . " ’ . .
(‘IF‘- polvre rouge verres aegu, .r'1|r':-.,:'r-‘1_;‘ £5 |-s,_,:|- es5 de |f'1||| er g | pile ains

|

I'harissa que sel et poivre et continuez la cuisson jusqu a ce que

| /2. & soupe (

euvilles de laurier a sauce ne soif ni tfrop épaisse ni trop liquide.

sel et poivre
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W\acat/crné

Magrouna

Pour 6 personnes

| sauce de base | p 144) Coupez la viande en portions, épluchez et lavez les

| poulet ou 80O g de viande de veau pommes de terre et coupezles en deux, lavez, équeutez
500 g de macaroni et coupez les piments.

150 g de pois chiches frempés Préparer une sauce de base pour pdtes, ajoutez la

3 piments viande, les pois<chiches, les piments et ['harissa, couvrez
6 pommes de terre d'eau et laissez cuire a feu réduit pendant 50 & 60

6 piments minutes. Ajoutez de |'eau si nécessaire. Mettez les

1 cuilléere a soupe d'harissa pommes de ferre en cours de cuisson et faitesles cuire

| pointe de curcuma pendant 20 & 25 minutes. Ajoutez en dernier les

sel el poivre piments, salez et poiviez. Veillez & ce que la sauce ne

soit pas frop épaisse afin de donner aux pates un
caractere juteux.

Entretemps, portez & ébullition 2 | d'eau additionnée
de sel et d'une pointe de curcuma et faitesy cuire les
macaroni. Versezles dans une passoire, rincezles &
'eau fraiche et faitesles égoutter. Retournez les pates
dans la marmite, saupoudrez de sel et de poivre,
arrosez copieusement de sauce, mélangez et disposez
dans un plat a service. Décorez avec les morceaux de

viande, les pommes de terre et les piments,



5}9&9/»@566 AUX ?’vwéio de 77 \es

Magrouna Ghilel el Bhar

piments frits pour garnir Allongez |'eau des mouies et portez o ebu

sauce aux raviolis, 'f,-"_]lJI['_Z:-_;_n|__||'l|'|:'-~.-_' de fromage fondu el

o |' " NPITVTE — Fie T 1Yo . -
entournez penaadnt U a ) minutes.

A&




7\«(’7“/0&66 (e 2

Plat & base de Petites Pates Artisanales

1) _|'r."._a""

) g de nouasser (p. 21) \ettez les nouasser dans une jatte et mouillez

[=1:

/50 0 de viande d agneau

= 3 cuilléres & soupe d'huile d'olive. Coupez la

| dl d'huile viande en portions, pelez et émincez |'oignon,
| oignon épluchez et pilez l'ail, lavez les tomates et les

4 tomates piments, coupez les tomates et ‘:?L,]LJt__:;_Jit_;-z es piments.

4 piments Chauffez 'huile dans la marmite du cousco
100 g de pois chiches frempés raites’y revenir la viande et ['oignon. Ajoutez les

aissez réduire. In« orporez | cuillére @

| c. & café de poivre rouge tomates et
| c. a café d'harissa café de poivre rouge, ajoutez les pois chiches ef
O gousses d'ail mouillez avec 1.5 | d'eau.

AA

:J-.\| et polvre Meltez les nouasser dans la passoire du couscoussier

que vous adaptez a la marmite. Llorsque la vapeur

apparait dans la passoire, baissez le feu et laissez

cuire pendant 50 minutes environ.

Versez les nouasser de nouveau dans la jatte. Retirez

a viande dés r;.'{U'!.'_'_- e est cuite. Si

al litre, Versez-y les pates,

et I'harissa et assaisonnez de sel et de poivre.

a cuisson a petit feu pendant 15

Lontinuez

minutes.




K)‘:% aw /0 cwlet a la Ua;peccb

Rouz Miaouer Bid'Djej

| poulet
500 g de riz
100 g de concentré de tomate (2
c. a soupe|
1 50 g de pois chiches trempés
tete d'ail
| dI d'huile
4 pommes de terre moyennes
| c. & soupe de poivre rouge
C. G soupe d'harissa
4 feuvilles de laurier
1 /2 c. a caté de curcuma

‘Et-_'“| el powre

Flambez, videz ef neftoyez le poulet et coupezle en
8 morceaux. Epluchez et lavez les pommes de terre
et coupezles en deux.

Chauffez I'huile dans la marmite du couscoussier,

ajoutez le concentré de tomate dilué dans I'eau et
faites rissoler quelques instants. Incorporez 1 cuillére
a soupe de poivre rouge, ajoutez les pois chiches et
mouillez avec 1,5 | d'eau. Mettez les morceaux de
poulet et les pommes de terre.

Lavez et égouttez le riz, sau youdrez-le de curcuma et

versez-le dans la passoire du couscoussier que vous
udu[.)k.z a la marmite. Couvrez et faites cuire a petit
feu.

Retirez le poulet et les pommes de terre deés qu'ils sont
cuits et réservezles au chaud.

Laissez réduire le bouillon & un litre, versez-y le riz ef

assaisonnez d'ail pilé, de feuvilles de laurier, d'harissa

ainsi que de sel et de poivre et continuez la cuisson

pendant 20 minutes. Retirez du feu et laissez reposer

a couvert pendant 30 & 40 minutes.




¢ g t.Jt._Z‘ [l

) g LJF‘ ersil plat

) g t.Jlej:- sinards

D gousses d'ail

a SOUpe
| dl d'huile

&My
[

> DOIVIe

ras

p A Aa
caie de s

et poivre

] et appréte
1.5 dl d'huile
(W aTA

LU gaernz

le petits pois

250 g de carottes

2 oignons

5 gousses d'ail

50 g d'olives noires

c: g (L!

) g de viande fii'i‘.‘]{

' (Jt' conce
'] - Mo
narissa

el h

c. a caté de menthe s

”L“ Curcilt

K)é% ala Cb}lezéée,nne

Rouz Jerbi

|'.’.] ‘,-’if.]r]l'..'lf'_f‘ en morceaux, lavez et ¢

Coupez

Ineau maigre riz. Pelez et émincez les oignons.

et les épinards, ciselez le

|'.J' Lot J'\';
épinards en laniéres. Pelez et pilez |'ail.
tous les ir'15_'_]rs?ed'z':m‘-.

Portez & ébullition 1,5 | d'e

couscoussier. Tra -"|5;::-o5ez e mélange da

au aar

ntre LJL.‘ fomate ns
que vous adaptez & la

lissez cuire a «
Remuez de temps & autre,

I( \]r

anout

(p. 24|

che
%c’% a é'?naééewne

Rouz Hindi

Ecossez le

coupezles en petits dés ¢

s petits pois, et lavez

graftez

ot faitesles cui

re

petits pois dans de |'eau salée. Pele

nOU

f'f"JIJF_)eZ |& poulet en D"WI'T;"'}'"IS

oignons,

Cha
| 1 &
I S5 |

e et faites

poulet et les oignons. Mouvillez avec

le sel et le poivre

ajoutez

couvert.

ma ]f‘[” ssez le fond d'un faitout de

d'huile et faitesy revenir le riz sans prendre

2

SAaupo

yudrez de curcuma et arrose
et. Baisse

couvert jusqu a ce que

z d
ot f

bouillon de pou aifes «

e riz soit cu
petits pois et les caroftes e
reposer a cou
riz dans un plat & service et déco

pou let,

lavez ef ¢

persil et coupe:

les carotte
avec

et ém

it. Ajoutez

t rectifiez le sel. Laissez

ez (Jf;.’ Maorg

2 1[ jeyiez

I~

15 la marmite du

a passoire

marmite du couscoussier et

ouvert [Jf-_‘-ll(](]?ﬂ 45 a 60 minutes

25 e

.f"".

Incez 1es

itfez I'huile dans une marmite et faites v revenir le

(ZJ eau,

cuire @

ves gouttes

couleur.

in litre de

~uire @

hege

vert pendant 30 minutes. Disposez le

equx de
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c-éaf @éﬁbonnc&&ée

la citronnade est trés appréciée pendant la période des grandes chaleurs. Servie

rappee,

elle représente le coupe-s it par excellence. En outre, elle fournit de |'éne en dance et

prévient les rhumes en raison de sa teneur en vitamine C. Réservée au réfrigérateur, elle se

conserve F.'u.‘_‘-lm_J';Jl" 15 jours.

ons non traités Nettoyez solgneusement les citrons sous |'eau de

300 g de citr

Y soupe de sucre ou robinet & |'aide d'une brosse, essuyezles et coupez-

5 cuillérs

plus suivant les goits es en dés, éliminez les pépins. Ajoutez 5 cuilléres &

1 /4 | deau soupe de sucre et 1/4 | d'eau et passez le mélange

t S |

yachoir & viande. Pressezle ensuite & travers un

1 5 | d'eau minérale Bl
tamis trés fin et ajoutez au fur et @ mesure 1,5 |

d'eau minérale atin d'en exprimer le maximum de |Us.

e dans i.‘]»:'i‘.'a [‘_*..;-__-,|_||.:;'ai

Remuez le liquide et versez

Réservez au rétfrigérateur.




o
N

cala N\ entbhe
Tei Bi'Né&anda

4 cuillere a caté de thé vert Mettez le thé dans une passoire et versez par-dessus

/A |

'eau bouillante, faites égoutter. Mettre 1/72

4 cuillere a café de sucre de
1/2 |dea d'eau dans une théiére, ajoutez le thé et le sucre e

| (:'I_I-Ht"-lf_"* a soupe ('J-‘;_‘: menine [.J-:')ITE..‘.'/_' a epullinon, -Q.tjlllli‘z (:!LJ }eU, .f__"llf._}i_JIGP' |(.‘. menine

séchée ou un brin de menthe frais et laissez infuser. Versez le thé chaud dans des verres
de 30cm de hauteur.

@bangeaoﬂe

.
€

eparation que

300 g d'oranges Méme pr a citronade.
5 cuilléres & soupe de sucre

1/4

| 5 | d'eau minérale

deau




@0 cletall F‘baéo e- @’vanqe

1/2 | de jus d'orange frais lavez et équeutez les fraises. Passez tous les
300 g de fraises ingrédients au mixer et servez frés frais.

6 c. a soupe de sucre

oéo»éé de ﬁowée awx @a/wa/neé

1 /2 | de lait Passez tous les infrédients au mixer et servez frais.

6 c. a soupe de sucre

2 pananes moyenr 125

oz/a«éé de /Ocrcoée AUX Fbaéoe,o

1/2 | de lait | lavez et équeutez les fraises. Passez tous les
. 8 cuilleres & soupe de sucre | ingrédients au mixer et servez frais.

300 g de fraises |




5&’@0)@ de @éibon

MoA

Mettez tous les ir"|g_;|»;ien._J ents dans une casserole,

portez & ébullition sans laisser bouillir. Retirez du feu,

retirez

es zestes de citron et exprimez-en le jus

Versez le jus refroidi dans des bouteilles. Pour servi

coupez avec de |'eau frappe

3[@0;@ ' 7 N vvande

Rousata

R ; AA~1 il am
500 g d'amandes douces Moulez

4 es amandes frés fin, plongezles dans 1 |

aeau "-T1Iff|"ll"‘ et taites |'Z:“."> pAsser a travers un tamis f i

f\‘i(}..'r-_‘-/ au |.,n' et -."\} mesure un (_JI-{'ll;x;ir"‘-_‘f‘:'If\--f |'1I| ) lJ 1l et

exprimez soigneusement afin d'extraire le maximum de

e liquide de nouveau & travers un tamis

d'une marmite, ajoutez 2 L; de

sucre et portez @ frémissement. Laissez cuire 20 & 25

“assez

|us.

PIus [|"I au-aessus

minutes & petit teu, retirez et laissez réfroidir. Parfumez
au goit de f1..u'_=|"'1!.lr-’.‘; filets d'eau de rose ou de fleur

a oranger, remuez el versez dans des bouteilles

D3




G/afé 95@96

Pour 2 personnes

2 c. a café de Nescafé Mettez tous les ingrédients dans un bocal et termez
2 verres d'eau herméfiquement. Secouez vigoureusement et servez
3 cuilléres & café de sucre de suite.

4 glagons

@a;zé -Cw‘oo
Kahoua Aarbi

Pour 4 tasses

le café turc se prépare dans une zazoua, récipient cylindrique @ manche longue. Il est servi
dans des petites tasses additionné d'un filet d'eau de fleur d'oranger.

4 petites c. de café moulu trés fin Mettez 2 verres d'eau avec le café et le sucre dans
4 c. a café de sucre une zazoua et portez & ébullition. Retirez du feu,
l'eau de Hleur d'oranger remuez et versez dans des tasses. Ajoutez un filet

d'eau de fleur d'oranger dans chaque tasse.




6@&#1»6 de gbaéneé de /Oén oé'Aée}o

Assida Zgougou

l'assiaa zgougou se prépare la veille du jour du Mouled, anniversair

e de la naissance du prophete

rir & des voisins et

IV

ohamed. la l'u-'i;-lli_Jg: __:-:%ln:i' en prepare une g;':lrl('Jr.‘ r.'q..nz'll"ll'lnf_? atin d'en oft

s de pin d'Alep

) g de graines de pin d'Alep

Egouttezles et passe

(=]

ir & viande. Trempez

]L' C. O soupe de 1 equ et :_'il'.'_'-Z e ensuite & travers |

suivant les tamis a mailles frés fines, Exprimez fortement & 'aide d'une

ie creme pdatissiere cuillére et recueillez le jus dans une marmite.

nisée en foueltant

alablement |

pour garnir:

100 g d'amandes ment afin de dissoudre tout grumeau. Mettez

chautter tout en remuant & |'aide d'une cuillére en bois.

> a ébullition, la bouillie ¢
- soin afin de

e sucre ef contivez la cuisso

ns |i'7 alors ".J\J I:".'?|., remuez

alla

2l e remuel, versez o
Préparez une créme patiss

08) et nappezen |'assida z

2 AVE( ':Jr 15 lII

Variante : On peut remplacez les graines de pin

d'Alep par des noisettes
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A A 1:':|-|':';".."' |__T_‘ sucre A |';. 1M J[

= n et incor porez le
melange au lait tout en fouettant. Portez & ébullitior

)gowéééée de 50@9-40—

Soh

de sorgho en poudre (6 c. & soupe| Mélanger le sucre a la farine de sorgho, incorporez le

eb

|

des bols; saupoudrez de gingembre en poudre
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g de tarine ae sorgho (6 c. & soupe] la préparation es identique & « elle de la recette
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Mesfout

500 g de COouscaus Otez

es graines de grenade de leurs enveloppes et
4 c. a soupe d'huile d'olive réservez-les au frais. Méle

ingez 2 cuilléres a sou
sucre au gout d'huile au couscous et arrosezle d'eau chaude. Laissez

2 grenades

reposer -qt_1.e|q._.efs instants, aérez et faifes cuire dans |
passoire du couscoussier penaant 45 minutes.

Versez le couscous dans une |atte, '|'.:_.r:_;r[._:-:a|.f':,-" 2

cuilléres & soupe d'huile et du sucre au goit et arrosez
le d'eau bmn lante. Laissez reposer pendant 5 minutes

et incorporez les graines de grenade. le mesfouf se

consomme froid aussi bien que C

60@5 cows ( Buc/:/é

Mesfouf

500 g de couscous Mettez de I'eau & chauffer dans

2 c. & soupe d'huile couscoussier. Mé

»d'un

anger | huile au couscous ef f][l:_',‘-.'}(_'.;f'|€'

sucre au goUt d'l

rre d'eau bou ||cmh'-;_, remuez, couvrez et
"‘)('\.-{") g de raisins secs laissez reposer pendant quelques minutes. Aérez le
Lk, gc

le dattes couscous, fapissez la passoire du couscoussier de

50 g d'amandes grillées raisins secs et versez

|F* COUSCOUSs par "'JL_;'SSUS. Faites
noix et noiseftes cuire a la vapeur pendant 45 minutes.

1 . .
Transvasez le couscous dans un plat & service, ajoutez

du sucre au golt, versez 1/2 verre d'eau
bouillc

couvert, ./\.f-_":':’ ez

et laisser reposer @

e Couscous ef

décorez-le a volonté avec des
dattes, des amandes, des

noix et aes noisettes.
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