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Partager un repas est le cadeau le plus
convivial. Manger avec sa famille, ses amis est un
moment de bonheur et de plaisir...

Les Ateliers de francais des Restos du Ceeur
d'Argenteuil se sont consacrés cette année a la
cuisine, I'art culinaire...Un défi, comment
apprendre le frangais au travers de ce theme ?
Défi relevé en apprenant le vocabulaire des
aliments, des fagons de faire, des ustensiles, de
l'art de la table mais aussi en échangeant et pour
finir en rédigeant une fiche de recette d'un plat
qui nous tient a cceur et qui rappelle le pays
quitté |

Et comme on dit « Cerise sur le gateau » on

réalise ce plat pour le partager avec tous |

« Le meilleur des repas, c'est celui que l'on
partage entre amis » H.F. Amiel (écrivain et

philosophe suisse)




Un jour nous avons décidé de proposer aux Apprenants de notre atelier de frangais,
d'élaborer des recettes a partir de denrées prises parmi celles distribuées par les Restos du
Ceeur ... chaque €quipe a recu 3 ingrédients tirés au sort...

Voild les ingrédients mis a leur disposition :

» Et voila les recettes. ..

(nous avons terminé la séance par la dégustation
du chou-fleur cru... une découverte !)



Recette pour 4 personnes

Ingrédients

2 carottes

2 tomates

1 econcombre
1 chou-fleur

1 olgnon

2 mufs durs

De "huile d'alive
Le jus d'un citran
1 boite de thon

— e SEEE S

i
II Ustensiles

=  Uncouteau

= Une rape
| =  Un saladier
Une fourchette

Una marmite |

Preparation

Raper les carottes.

Couper les concombres rm petits morceaux

Cuira le chou-fleur dang de I'sau.

Dans un saladier mélanger les legumes avec les ceufs en rondelles et le thon.
Préparer une vinalgrette avec Uhuile d'olivet et le jus de citron.

U o

Saler, poivrer, Servir frais.

Bon appetit !

Recette élaborée par Samba,Nadjeh, Samia, Boussad




l Haricotg vertg, pommes de terre gautéeg I

Recette pour 4 Personnes

rlngrédlents

* 1 boite de haricots verts
* Pommes de terre

* Sel Poivre

* Huile d'olive

e Al

* 1oignon

—
Ustensiles

= Une mammite
= Une cuillere en bois
= Un couteau

(
Preéparation

1. Eplucher les pommes de terre, les couper en petits cares.

2. Eplucher Uoignon et 'émincer.

3. Ouvrir la boite de haricots verts et les égoutter.

4. Dans une marmite faire revenir les oignons, les pommes de terre en carras,les
haricots verts dans un peu d’huile.

5. Saler, poivrer, couvrir et laisser cuire a feu doux.

Servez chaud.

Bon appétit |

-

Recette élaborée par Magdi, Cathy, Mai, Jeanne-Stéphanie J
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E B Coucous au chou rouge

e e

Recette pour 3 a 4 personnes

Ingrédients o ) o _F‘

* 500 g de couscous

* 1 chou rouge

& 2 carottes

+ 1olgnon |
*  Dusel )
* 1 cuillére a soupe d’huile d'olive

—

S i |

e — e —
[_ Préparation
. Drabord, découper le chou rouge, les carottes et 'oignon en morceaus.

Ensuite cuire tous les lagumes a la vapeur.
Verser 500g de couscous dans un saladier.

I

Parter a abullition 500 ml d eau avec la cuillzre a soupe d'huile et un peu de sel. |
Varsaer 'esau bouillante sur le couscous, laissar reposer 5 min, séparer les grains avec
une fourchetta.

&. Dang un grand plat méalanger la couscous et les légumes. Rajoutar un peu de el at
d'huile.

Servez chaud.

Bon appétit |

Recette élaborée par Djedjiga, Chadia, Caroline, Sabrina.




l Une visite d’exposition a .-1rgenteuil_)

Nous avons visite l'sxposition « Vegetals
aux jardins de 1l’Abba 5& po découv 1
patrimoine maraicher 4'R rgen-euil.

"

Nous avons découvert gu'Argentesuill £taic
une ville agricole autrefois.
On cultivait la vigne, l’asperge blanche et
1z figus blanche

La vigne

Elle occupait une grande partie des
coteaux. Le vin s’appelait le
« picolo », ce n'ézai
mais il était vendu & Paris.

Le mot « picoler » : boire beaucoup de
in, vient de la...

Il reste guelgues pieds de wvigne
cultivés et on fait quelgues bouteilles
de vin venduss lors de la f2te des
vendanges Sn automne

les incectes qui attaquent la vigne |

L’ asperge blanche

Elle est culctivée dés le Moyen-Age (du 1% au 15%= siécle). Elle étaic
sur la table des rois. C’est un légums gui demandes beaucoup de
travail pour la cultiver c’est pour cette raison gqu’z2lle est chére.

« L"asperge blanche d’Argsnteuil » st une variété connue =t cultivée
dans

Elle



plat pour présenter les asperges

pour faire les bortes d asperges

La figue blanche
C’est une figue gui a la chair blanche. Elle est trés sucrée. On peut

voir un figuier dans besaucoup de jardins a Argenteuil.

Au retour nous avons dégusté des
aspergss. Apprecisses =t uns decouverte
pour certains.

pour Inver au marche asperges et figues..




Et puis, il a été temps de rédiger les recettes et les
invitations car le but était un repas partagé avec
invitation des amis...

Les recettes

Les invitations
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Les cheffes et chefs




J'ai appris cette recette de ma grand-mére quand j'étais plus
jeune. Je la regardais faire et c’'est comme ¢a que j'ai appris !

Cette recette peut prendre des formes différentes avec le
temps, on peut mettre d'autres ingrédients comme des courgettes, des
aubergines... en fait, chacun fait comme il veut.

Ce plat, Ehmis, est trés populaire dans ma région, la Kabylie.
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r Ehmig

- Temps de preposation i

- Temps de ctissen 1

Namifne de conmives - 5 -6pmm

@ Ingrédients B atenailes

) e 1grill
%+ 2 kg de poivrons verts
= 1 couteau

%+ 3 piments
% 1kg de tomates * 1 grand saladier
%+ 3 gousses d’ail + 1 pilon

%+ de U'huile d’olive
% sel/ poivre

# Griller les poivrons, les piments, les tomates et Uail sur le
grill.

¥ Une fois grillés, les éplucher.

# Mettre tous les ingrédients dans un saladier et les écraser
avec le pilon.

# Au moment de servir, ajouter un filet d’huile sur la
préparation et un peu de sel, de poivre.

Bon appétit !
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Algérie

Le berkoukes est nommé « el eych » dans les autres régions d'Algérie, c'est
un plat que l'on fait pour les naissances, accueillir I'enfant.

El eych est un mot qui veut dire la vie, quand on le fait a l'occasion d'une
naissance on dit « el eych bah i yach » qui veut dire la vie pour que vive I'enfant.
Quand je fais ce plat, je pense a mes enfants.

14



le Ber;aulies

- Temps de preposation 45 min

. Temps de cieisson 45 min

@ Inghédients B latensiles
+» 1 petite boite de concentré de tomate

3 tomates pelées et hachées
2 gros oignons
3 pousses d'ail
1navet 3 carottes 1 poignée de pois chiches, 1 écumaire
1 branche de céleri 1 passoire
1 bouquet de cariandre fraiche
Sel Poivre Gingembre Curcuma Ras EL Hanout
Cannelle Feuilles de laurier
Huile d'olive
400 g de blancs de poulets en morceaux
400 g (un bol) de Berkoukes (pates petit
plomb fperles)

Nemébive de conuines : bpexsennes

1 cocotte-minute
1 couteau
1louche

1 grand plat creux en bois

1 grand plat creux en terre

Phéponation

Eplucher les carottes et le navet.

Peler I'vignon. Ecraser I'ail.

Dans la cocotte-minute faire revenir dans I'huile les morceaux de poulet, I'oignon et 1'ail.

Une fois revenus ajouter les épices. Remuer.

Ajouter 1 verre d’eau chaude, les carottes, les navets, la branche de céleri, le bouquet de
coriandre haché, les pois chiches. Remuer.

Rajouter de I'eau chaude jusqua la moitié de la cocotte. Fermer. A partir du sifflement laisser
cuire 30 min.

Pendant ce temps mettre les berkoukes (le bol de pédtes) dans un plat creux en bais, ajouter la
méme guantité d'eau. Attendre jusqu'a absorption de l'eau. Ajouter sel, poivre et un peu
d’huile.

Verser les pates dans la cocotte, continuer la cuisson pendant 5 min.

Présenter le tout dans un plat en terre, servez chaud accompagné de pain maison (khobz dar)

pour saucer.

JT_A__‘_A?J‘T_I_\A.‘J_‘U_A_A_-II-




Boussad

Algerie

—

C'est un plat facile a faire et trés populaire. Quand je le prépare, il me rappelle ma

maman, la maison familiale et mon enfance.

Il est si populaire et bon, qu'un restaurant d'Alger porte son nom !




La Loubia

= Temps de pépavation : 130
9, Nombue de convives : 4 pevscnnes
emps de
caisson - Omin+50min
e‘; Inghédients B Uatenailes

4 500¢ de haricots blancs secs * 1grande casserole

i q oignon + 1bolou1 saladier
% 3 gousses dail » 1 passoire ou egouttoir
< 2 carottes (facultatif) + 1couteau de cuisine

% 1 feuille de laurier

<+ 1 branche de céleri

% 3tomates + 1 petite boite de
concentre de tomate * Tcocotte

%+ 400¢g de viande de beeuf ou d'agneau

%+ 3casdhuile dolive

< sel/poivre

+ 1spatule
+ 1 presse ail

# Laver les haricots et les mettre a tremper dans un saladier en les
couvrant d’eau froide pendant 1h.

» Dans la casserole faire revenir la viande en morceaux avec les
tomates, le concentré de tomate, l'oignon, l'ail dans 'huile d’olive.

# Mettre les haricots dans la cocotte avec le laurier et la branche de
céleri, ajouter de l'=au froide jusqu’a S5cm au-dessus des haricots.
Porter a ébullition, écumer la mousse, haisser le feu et laisser
cuire a feu doux pendant 2h. Vérifier la cuisson.

v

Quand les haricots sont cuits, ajouter la viande et les ingrédients.
Poursuivre la cuisson a feu doux pendant 15min.

v

Servir chaud.

Bon appétit !




France/Portugal l_ Cathy

Les pasteis de bacalhau sont des spécialités qui peuvent étre trouvées dans des régions
mediterranéennes et sont trés populaires au Portugal, au Brésil, en Angola et méme en France.
Jaifait le choix de cette recette parce que c’est mon pére qui me |'a apprise quand j'étais
petite. |l Ia faisait avec ma mére pour lui apprendre car elle était allemande et qu'elle ne savait pas
Ia faire.
Quand je les mange je remercie mon pére car je ne sais pas trop faire Ia cuisine. Mais ¢a, je

sais le faire !
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:_Pastﬂ's de 6acalhiau

Femps de psepasation 20 min

- Temps de cuizson 0 min

Nembre de convives - 5 - 6 pexsonnss

(8 ingnédiants B afenailes
= 400g de morue salé
l: B e N N + 1 zaladier
% 2-4 ceufs (40g) ]
4 3 petits oignons * 1 presse-purée
% 1 bouquet de persil = 1 poéle
4 sel, poivre, noix de muscade s 1 couteau
4 huile d'olive pour la friture . 1 écumolre
% 500g de pommes de terre

* Lawveille mettre la morue a dessaler dans de l'sau en changeant
'eau au moins 3 fois.

* Eplucher les pommes de terre, les cuire dans 'eau et les
écraser.

* Emincer les oignons.

» Couper la morue dessalée en petits morceaux, melanger avec
I'écraseée de pommes de terre, les oignons, les ceufs, le persil,
rajouter une pincés de noix de muscade.

* Avec une cuillére former des petites boules de pate.

Les frire dans U'huile trés chaude.
* Poser les « Pasteis » sur du papier absorbant U'exces d huile.

Servir chaud avec une salade verte ou de tomates.

Bom apetite !
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Algerie

Chadia et Samia

Chadia

Nous avons choisi cette recette car c'est notre plat traditionnel que nous aimons partager avec
tout le monde. On fait ce plat en grande quantité le vendredi, jour de partage. Ce plat est
préparé pour rassembler la famille, les amis dans un esprit de partage et de solidarité

Samia

Ma grand-mére a révé qu'elle devait faire un don alors elle a décidé de faire un couscous pour

apaiser son esprit. Quand quelqu'un fait une « sadaga » (un don volontaire) on ne vient quavec sa
cuillere !

* Le couscous vient des peuples Amazizhs, il existait des I'antiquité dans les sociétés berberss, donc bien avant I"armivee des
Arabes.

» L2 mot « couscous » viendrait du terme berbére « seksu » qui désigne 2 la fois 1a semoule et e plat lu:-méme. Il 2 evolue en
« fonction des échanges culturels et commerciaux avec les autres pays du Maghred

I A XXeme siecle on le retrouve dans l= monde entier et il est inscrit au patnmoine culturel immatériel da I"'UNESCO.



‘ Cougcous au poulet

-l
Temps de preposation - 120

- Temps de cuivaen - 1§

Nembve de conwives - 5 - 6 persenmes

Prépanation

y _-'.lé--...-,-_r-p-_-hb.. i Lafanailed
4 §morceaux de poulet * 1 grande marmite
L4 F4casdhuiledolive & 1 couscoUssier
z g;?dn:;uis chiches * 1 cuillera en bois, 1 fourchette, 1 couteau
% Yecacdecumin, 1cacdeRas el * 1planche adécouper
hanaut, sel, poivre * 1louche
% 2ldeau * 1 saladier
% 1 Kg de couscous grain moyen
% 100g de raisins secs
% 6 osufs durs
% 1ldeLlben (lait fermentd)
Préparation de | graine, le couscous :

Dans un saladier verser le coUscous, ajoutar une pincée de sel ajouter 1 ld'sau,Sca s
d'huile.
Egranar avec las mains.

Eraparation de la sauce au poulet :
Falre revenir l= poulet dans la marmite avec un peu d’hulle.
Quand le poulet est blen doré ajouter les olgnons émincés et les éplces. Blen remuer.
Ajouter les pois chiches.

Couvrir avec de l'eau et lalsser mijoter (feu doux) jusqu'a ce que le poulet soit blen cuit.

Culsson du couseous :
Placer la graine de couscous dans la partie haute du couscoussier et la sauce dans la
partie basse. Laisser cuire ensemble environ 1h.
A mi-culsson retirer la gralne pour un 28 sgrenage avec Uhe tasse d'eau.
Poursuivre la cuisson.

Dressage

Dansg un grand plat mettre la graine ot arroser avec la sauce doucement avec une
louche.
Au moment de servir ajouter les ceufs. Servir accompagné de Lben (lalt fermenta).

Bon appéatit |
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Cote d'lvoire

Je viens de Cote d’Ivoire et je vous dis : « akwaba » (bienvenue)
Jaimerais vous parler de deux plats incontournables de mon pays « l'alloco » et les
« beignets ». Plats que j'ai décidé de cuisiner pour vous.
1'ai choisi ces deux plats faciles a réaliser en famille et a partager au gotter, mais chez nous
le golter n'est pas toujours sucré.
Mon pays est doté d'une variété de plats: le « garba », le « placal », le « gombo », le
« foutou », le « riz gras », le « foufou » ...
Je vous invite 3 visiter mon pays riche de sa gastronomie. Vous allez vous régaler.
Aujourd’hui je vous parle de la banane plantain qui peut se cuisiner de plusieurs fagons :
bouillie dans I'eau et frite dans I’huile. Quand elle est cuite a I'eau c’est le foufou, quand elle
est frite c’est de l'alloco.
Dans ma recette des beignets il y a de la farine, on peut mettre du sel ou du sucre mais on
les fait souvent salés fourrés au poisson (sardines ou thon).
Bon appétit !

22



— ———

CAlloco

ot Beignets fourrés au poigson

-

4 Femps de préparation 1h Namboe de . -6 pers
- Femps de cuissen  3C min

@& ingrédients O Ustensiles
6kg de bananes plantain mires s couteau
1l d’ huile N

. * 1poéle

1 gousse d’ail
10g de sel e 1culde poule
200g de poivron * 1 spatule
200g de tomate e 1rouleau a péatisserie

200g d’oignon

3 grosses boites de thon
1kg de farine

5 ceufs

1l de lait

250g de beurre

o ot o¥ ot &% o%e ofe oo e ofe ot o
e e afe o ol wfe ole ol afe ol Sl &

Phisandt

Pate a beignet :
Dans un cul de poule mettre la farine, le beurre, les ceufs, le lait, le sel, et pétrir
l’'ensemble pour obtenir une péate qui se décolle du cul de poule.
Laisser reposer 30min.

Farce au poisson :

Couper les oignons, les poivrons, les tomates en petits dés, presser l'ail et faire revenir
le tout dans un peu d’huile a feu doux.
Ajouter le thon émietté, cuire 10min a feu doux. Laisser refroidir la farce.

Préparation des beignets et cuisson :
Etaler la pate au rouleau. Découper des cercles de 10cm de diamétre. Etaler la farce
sur une partie du cercle. Replier pour former des petits chaussons. Sceller les bords
en mouillant avec un peu d’eau pour bien fermer les chaussons.
Dans Uhuile chaude faire frire les beignets jusqu’a coloration. Retirer, réserver.

Préparation de l'alloco :

Couper les bananes en morceaux et les faire frire dans Uhuile chaude.
Egoutter sur un papier absorbant.

Servir les beignets tiedes accompagnés de 'alloco.

Bon appétit!




Algerie

Feyrouz et Djedjiga

La Harira est une recette de ma grand-mére, elle la prépare tous les jours.

Feyrouz et Djedjiga : Nos grands-méres nous l'ont apprise quand nous €tions jeunes. Elles
avaient aussi leurs propres secrets de préparation. Et nous aussi nous la transmettrons a
nos enfants.

Ces recettes sont des souvenirs de notre pays.

Feyrouz : La Tamina est un plat que l'on fait pour toutes les femmes qui accouchent, c'est la
tradition pour féter l'arrivée d’un enfant. On la prépare aussi pour les fétes religieuses mais
encore juste pour le plaisir.

Quand j'en mange je me souviens de la naissance de mes enfants. Ma mére la préparait pour
moi et mon mari laidait. J'étais trés heureuse et fiére.
Toute la famille se retrouve autour de ce plat, c'est un moment de partage et de bonheur.
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- Temps de cubdaen 45 min

Harira algérienne

Temps de preposation 1§
Nombre de conpirees - § a IC pevsonnes

g fngnidionfs i dal e ek
% 250g deviande (boouf, veau, agneau au s 1 cocotte
chaix) A
& 3tomatss 2 oignons ® 1 cuillare a soupe
% 200g de pois chiches ® 1 cuillare a cafa
% 2casdeconcentré de tomate * 1 louche
% 1 bouguet de persil, de coriandre, 1 e 1miser
branche de céleri, une brancha de menthe
4 épices : gingembre, cannalle, paprika, carv, * Tecouteau
sel , poivre *  des bols
4 1 verre devermicelles
% Yaverre de farine

=

L

L

Couper laviande en dés et la falre revenir dans une cocotie & feu doux avec un
filet d’huile d'olive.

Pendant ce temps mixer les tomates, 'oignon, ajouter le persil, la corlandre, le
célerl avec un verre d'eau. Blen mixer pendant 2 min.

Verser la préparation dans la cocotte et laisser mijoter pendant 15 min.
Alouter 2 ld=au bouillante, les pols chiches, le concentré de tomate ot les
éplces. Mélanger et farmer la cocotta.

Cuire pendant45 min a fau vif.

Alouter les varmicelles, balsger le feu, remuer lentement pendant 1 2 2 min..
Ala fin ajouter la farine diluée dans un peu d'eau, lalsser épalssir,

Au dernler moment ajouter 2 feullles de menthe et 1 c a c de carvl.

Servir chaud.

Bon appétit !
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Ef entre temps.... le bébé de

Djedjiga est né... Et c'est une jolie

\ 4

petite fille |

Elle a déja
un gentil
copain ...
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Tamina

- Temp: de préporation 10 min

- Temps de cuisson 20 min

Nomdbne de convives : § & 10 pevsonnes

@; .-'Z-'-é;'-. saients :J Uatonailes
» 1 casserole
<+ 500g de semoule moyenne e 1spatule
% 100g de beurre
% 150g de miel liquide * 1poéle
<+ cannelle en poudre * Doubramequing

# Faire fondre une noix de beurre dans la poéle, faire dorer la
semoule.

# Dans la casserole faire fondre le beurre, ajouter le miel, bien
remuer.

¥ Quand la semoule est dorée, la verser sur le miel au beurre en
remuant sans arrét pour que la pate se détache du fond.

# Retirer la casserole du feu, verser la préparation dans les
ramequins.

# Saupoudrer de cannelle pour décorer.

# Laisser refroidir.

Mettre les ramequins a disposition des convives.

Degustez !
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CongoRDC

Francine : Ces haricots verts Goma sont trés connus dans mon pays, la République
Démocratique du Congo, on dit aussi RDC, et Goma est une grande ville de RDC.
Je me rappelle mon enfance, mes parents, la maison, la famille quand j'en mange. Taime
beaucoup et c'est ma mére qui m'a appris a les cuisiner. Cest bon pour la santé.
On peut préparer ce plat avec du poisson ou de la viande.

Syntiche : Pour moi aussi c'est un beau souvenir de mon pays et jaime ces haricots, ils
sont trés bons. Cest ma sceur qui m'a appris d les cuisiner.
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Haricots de Goma

i
Temps de prepossiicn 130

- Temps de cuissen 45 min

Nombire de conpives -4 a5 pevsennes

y fng T B latonsiles
% 1kgde haricots verns da Qnma e 1bassine ou
% 1 petite boite de concentré de tomate
% 1 boite de tomates pelées grand
4 Zolgnons1 gousse d'ail saladier
% 1 cube Maggl, huile de palme et de tournesol *  Imarmite
% 2 poivrons, un rouge, un vert 1 agouttoir
% 1 noixde muscade, 1 branche de céleri, 1 *  1vefre
bouquet de ciboulatte, 1 feuille de laurier . 1 ole
% 1kgde morue salée casser
%+ 1kgde riz s grill
Prepanation

¥ Mettre la morue a dessaler la veille dans la bassine en changeant U'esau
3 fois.

¥ Cuire les haricots dans de l'=au froide dans la marmite. Quand ils sont
cuits, egoutter.

Fréparation de la sauce :

# Remettre les haricots dans la marmite avec un peu des huiles, le
concentré de tomate et les tomates pelées, avec l'ailrapé, les oignons
éminces, la branche de céleri, le bougquet de ciboulette, une pincée de
muscade, les poivrons coupés en lamelles, la feuille de laurier ajouter
2 verres d'eau. Faire cuire a feu doux en remuant.

# Pendant ce temps cuire le riz.

# Quand la sauce est préte faire griller le poisson avec un peu d’huile.

Servir le poisson avec le riz et la sauce. Vous pouvez mettre a
disposition un peu de piment fort pour accompagner.

Bon appéetit !
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C'est un plat traditionnel algérois que I'on prépare pour les grandes
occasions. Certains prépare eux-mémes la pate avec une machine a pdte.

Le parfum qui se dégage de ce plat est envoutant.
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Rechta

Scasdhule 1vwdesu
sel, 1 baton de cannelle, 1 ca c de
gingembre =n poudre, poivie

Temps de prepossiion - 24
Nombive de compives - 6 pex
- Temps de cubsaen - TR
- »
y ? ndalianly B (atenaded
# 1 kg de pates « Rechts = (Gchetées = 1 marmite
dans un magasin specialise) s 1 couscoussler
# 150 gde pols chiches . 1couteau
4 3courgeties .
# 2oudolgnons =+ 1 platde présantstion
% 1 paguet de Deurme ferments (Smen) + 1rouleau a patisserie
ki
&
ki

6 cuizses de pouket

Prénanation,

Préaparation de la sauce :

=

=

Dans une marmite faire revenir dans huile ou le smen, la poulet
avec les olgnons amincés, les épices et le baton de cannalle.
Lorsque les sucs sont dans le fond de la marmite, déglacer avec
de l'zau tiada.

Ajoutar 1 1¥: deau ot ajouter leg pois chiches qui ont &lé trampes
el rincés. Cuire a feu doux pendant 1h.

Quand le poulat est cult retirer la marmite du feu et préparer la
Rechta.

Dans la partie haute du couscoussier cuire la Rechta a la vapeur
en 2 temps en Paérant pour gue la pate ne colle pas. A lafin
ajouter du beurra.

Sarvir la Rechta chaude avec la sauce.




Comores

Histoire du plat

Ce plat me rappelle les fétes dans mon pays et surtout ceci me rattache a ma grand-mére
paternelle qui m'a élevée qui m’a transmis cette recette.

Quand j'étais petite je faisais cette recette avec elle. Je I'aidais comme éplucher les
oignons, la cardamome. J’étais heureuse et je me sentais comme une grande. J'étais fiere.
J'étais trés concentrée comme si j'étais capable de préparer ce repas toute seule.

Pour le gateau de riz j'étais responsable pour regarder le riz tous les jours et changer 'eau
quand il le fallait. J'étais responsable aussi du mixage du riz avec le lait de coco.

J'ai déja préparé ces plats a la maison. Mes enfants et mes parents apprécient beaucoup
ces plats surtout le pilao a cause de la saveur et du parfum des épices. Méme mes sceurs
quand elles viennent 3 la maison, elles en mangent et raménent avec elles. Mes enfants
aiment bien le gateau de riz. lls le prennent le matin et au golter.
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Pilao

-t Temps de prépasciien © 20min

- Temps de cuivsen - 2%

Nombue de compines - 5 - 6 persenmes

y 4 '.‘;mr_'_ﬁ i LiafEnard
% 1kgdernz
4 1kg de viande {beeut, agneau au choix) * 1couteau
< 1 poivron * 1 culllare en bois
4+ 2tomates * 2marmites

-

2 plgnons éminceés

6 clous de girofle, B capsules de
cardamome, 1cacdacannalls, 1ca
cdecurcuma, 1casdecumin,1cas
de gingembre moulu, du sel, du poivre
3 gousses dail

2 ¢ a & de concentre de tomate

de l"'eau, un peu d'huile d'olive

-

AR

=

T

» Dans la marmite, faire revenir la viande dans un peu d'huile.

¥» Quand la viande est dorée ajouter les légumes coupés en
morceaux et les épices, ajouter un peu d'eau, laisser cuire 5
min.

¥»* Dans une autre marmite faire revenir le riz lavé dans le beurre.

¥» Quand le riz est transparent ajouter la sauce avec la viande.
Bien melanger, couvrir avec de U'eau et laisser mijoter 30 min
en tournant de temps en temps pour que ca ne colle pas.

¥ Quand l'eau est absorbée couvrir avec du papier aluminium
ou du papier cuisson, mettre le couvercle de la marmite et
laisser mijoter encore 30min a feu doux.

Servir chaud

KARIBOU ! (Bon appéetit!)




r Gateau de riz

- Temps de prépanation 1630

- Temps de cuissen 30 min

;5) ingnédients B (latensiles

Nombne de convives : 5 - 6 pevsannes

+ 1 casserole

% 1kgderiz « 1 mixer

% 1kg de noix de coco rapée

< 250g de sucre ¢ 1 grande cuillére
++ 2 sachets de sucre vanillé « 1bol

++ 2 sachets de levure chimique ¢ 1 saladier

« 10g de cardamorme

*« 1 passoire
« 1 moule & giteau
s 1 marmite

F Pugponation,

» Dans une marmite faire tremper le riz pendant 3 jours en changeant
'eau chaque jour.

Le 3°™ jour, mixer le coco rapé avec de l'eau

Dans une passoire mettre le coco mixer en pressant pour extraire le
lait

Mixer le riz avec le lait du coco extrait

Laisser reposer jusqu’au jour suivant

Ajouter le sucre, le sucre vanillé, la levure, la cardamome. Remuer.
Verser dans le moule. Mettre au four & 180° pendant 1Th30.

Laisser refroidir avant de demouler.

v v

A U A O R

Servez frais.

Karibou! (Bonappétit !)

JC faisait trop chaud pour préparer cette necette. La neix de cace napée
wWaime pas les fontes chaleurs... mais essayez... cest twes bon...
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Jeu ,.. pour digérer.,..

LE COUVERT / USTENSILES DE CUISINE

Fais la légende des images suivantes a I'aide des mots donnés.

La fourchette
La serviette
La casserole
Le verre

Le bol

La nappe
Le couvert
La marmite
La bouteille

La tasse

L"assiette

La poéle

Le saladier
Les couverts

Le plateau

Le plat

Le couteau

Le broc/la carafe
La soucoupe

La cuillere

N
€A
=

@ (@ ]

Le professeur: Marta Santos
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Moldavie

J'ai choisi cette recette parce que c’est celle de ma grand-mére et qu'elle |a préparait trés
souvent.

Elle préparait toujours beaucoup de “placinte” et nous en avions assez pour le jour suivant. Elle
faisait cuire ces “placinte’ dans un four traditionnel au bois. On peut les faire cuire dans une poéle,
elles sont plus croustillantes, moi, c’est comme ¢a que je les aime. On peut les faire cuire au four
mais elles ont une forme différente, comme un escargot.

La garniture de ces tartes “placinte’ peut étre salée ou sucrée. Ma grand-mére les préparait
toujours avec des différentes garnitures. Ma garniture préférée c'est le fromage “branza de vaca”.

Quand j'étais petite ['aidais ma grand-mere pour les préparer. Maintenant je le cuisine pour ma

famille. Mon mari préfére celle au chou fermenté avec du sel et aux légumes fermentés. Mes
enfants les préférent au fromage comme moi.




]
Placinte
(tarte fradifionnelle)
J
T de prepasation :
6%—1—&?#’ Nombice de convives = 4 - 6 personnes

- Temps de cuisson - 5060 min

@ j,.r?,md{pﬂf& B [lafensicles
Pour 8 pigces : * 1bol
% 300 mldeau » 1 rouleau a patisserie
1ot o ¢+ 1 couteau
% 1clde \rlnal_gre e 1économe
% 500 g de farine + un peu pour le plan de o
ravail ¢ 1cuillére a soupe
# 1cacdesel o 1 saladier
++ 200g de fromage type faisselle ou cottage e 1poéle
cheese
% 4casdhuile de tournesol
Prépanation,

* Méelanger la farine avec l'eau, le vinaigre, l'ceuf et le sel dans un saladier.

* Pétrir pour obtenir une pate molle, douce. Couvrir et laisser reposer pendant
20 min.

» Séparerla pate en 2 boules, pétrir et laisser reposer 10min.

¥ Incorporer le fromage, fagonner en 8 petites boules.

¥» Mettre un peu de farine sur le plan de travail et &taler la pate au rouleau pour
former B petites galettes.

#* Frire les galettes dans une poéle avec un peu d'huile.

Vous pouvez faire ces « placintes » avec des garnitures différentes et vous
pouvez méme en faire des sucrées avec un peu de miel, des fruits... tout ce que
vous voulez !

Voila les garnitures que ma famille sime :

Fromage et aneth Chou Pommes de terre
Ajouter quelques brins Couper le chou en fines Couper 2 pommes de terre
d'anethet2 ceufs ala lamelles et le meélanger a || en fines lamelles que vous
pate. la pate avec 1 ceuf. incorporer a la pate avec 1

' ceuf et un peu de poivre noir.

Bucurati-va de masa ! (bon appétit!)




Guinée Bissau

D v e w % T mmm s W T Sy o TR e f M a e T e v e T omm o
| Les pastels de thon, je les prépare d'abord pour moi c'est mon plat préféré. Le
. poisson c'est bon pour la santé.

| Cest ma mére qui m'a appris a faire ce plat et je la remercie.

I Je le fais avec plaisir parce que je sais que mon mari aime les pastels et se régalera.
" Et c'est lui qui achéte le poisson au marché.
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Pagtel de thon

- Temps de prépasction : Ik

- Temps de cubraen 30 min

Nembxe de convives - 5 - 6 pessennes

B e e e D

@ inghédients

2 ceufs

1 verre de lait

200g de farine

2 ¢ asde baurre

1 oignon, & gousses d'ail
1 grogse boite da thon
du persil, un peu de el
le jus d'un citron

B
B (lalenadles

* 1 marmite

* 1 casserole

* 1 couteau

+ 1 fourchette

* ] saladier

+ du papler absorbant

FAEQahIIIN,

¥ Dans un saladier, mélanger la farine avec 'eau, le jus du citron, le
Lait, le beurre et une pincée de sel. Malaxer pour obtenir une pate.
Dans une casserole faire revenir dans un peu d’huile les ocignons
eminces et ail écrasé. Laisser refroidir.

Ecraser a la fourchette le thon.

.

Incorporer a la pate le thon, les oignons et l'ail cuits, rajouter le

persil. Malaxer.

Former des boulettes et dans la marmite, les frire dans une bonne

quantiteé d’huile.

Egoutter sur un papier absorbant.

Servir chaud avec une salade verte ou salade de tomates.

Bom apetite ! (Bon appétit)
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Luisa a rédigé 2 recettes, voici la seconde... a vos casseroles...

Poiggon grille

I Femps de préparation : 40 min
Nembine de convives : 4 pexsonnes
- Temps de cuissen 1k
@ /ﬂg)lédwtf& B Uatenailes
Poi Tilapi D de d ° el
pxd 'o1sson 1ilapla ou baural .
eae + Imarmite
1kg
% 4gousses dail ¢ Tlcouteau
< 1citron * 1bassine

% 1 bouillon cube de poisson
Accompagnement et sauce :

% 1kgderiz
Pour la sauce :

% 1oignon

1 poivron vert

%+ 1 bouguet de persil

%+ de l'huile d’olive

Prdpanation
» Laver le poisson, mettre dans la bassine avec le jus de citron, Uhuile, le
bouillon cube délayé dans un peu d’eau tiede, l'ail écrasé, sel et poivre.
Laisser reposer 10min.

Pendant ce temps préparer la sauce : faire revenir dans Uhuile Uoignon
émince, le poivron en lamelles et le persil.

Cuire le riz.

Y

v

v

Poser le poisson sur le grill chaud, le faire griller des 2 c6tés en le retournant
plusieurs fois jusqu’a ce que l'on voit les lignes du grill (1 & 3 min).
Servir chaud, le poisson avec la sauce et le riz.

Bom apetite! (Bon appétit)




Jeu ,.. pour continuer a digérer...

Mots croises

Les legumes

Mots & placer : AUBERGINE « BETTERAVE « CAROTTE * CHOU « CITROUILLE »
CONCOMBERE « COURGETTE « EPINARD « HARICOT « NAVET « POIREALl « RADIS

EA
1w
11y 12y
2 » I
10y
sy o
S5»
6 »
7»
1 2 3 4 5 8
e~ % ,‘
<
7 8 9 10 1 12
@licmaciasse.fr
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Ca plat vient du Scudan, mon pays.

Il a2t faclis & falre ot trde bon. Valms beauwcoup Is préparsr st
ls partagsr svec mea amia,
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Salade Noire |

L i

Temps de prépasation 20 min

- Temps de cuidaean 20 min

Neambine de cenpives - 4 pevsonnes

|-I'l-l L4 '.n. di ll

4 1 petite boite da concentra

de tomats = 1poéle
& S50mld'=au * 1 patitbol
4 1 citrons verts * 1 grande cuilléra
% 2poivrons verts * 1 cuillere en bois

< 2 tomates
% 2 aubergines
2 cuillerées a soupe de
beurre de cacahuéate
< 1gousse dail écrazsée
Huile d'olive, sal, poivre,
beurre, paprika

* 1 casserole

&

#* Couper les aubergines, les tomates, les poivrons en petits morceaux.

# Frire les légumes dans la poéle a feu doux avec un peu d’huile, puis
ajouter 'eau et le concentré de tomate. Chauffer pendant 15 min environ
en remuant.

# Laisser refroidir. Mélanger.

» Pendant ce temps préparer la sauce : dans une casserole mettre Uhuile,
le jus de citron, l'ail &craseé et le beurre de cacahuéte. Chauffer a feu
doux en meélangeant.

» Saler, poivrer, ajouter un peu de paprika.

= Servirtiede avec la sauce.
WVous pouver ajouter de la coriandre ou du persil au moment de
Servir.
Bon appétit !
I ——
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Algire Meggaouda

T’ ai choisi ce plat parce qu’il me rappelle le pays. les fétes religieuses et familiales.
C’est un plat typique de ma région. C’est ma mére qui m’a appris a le faire.

Ce que j’aime c’est que ce plat est rassembleur, on met le plat au milieu de la table. on
s’assoit autour et on mange avec plaisir.
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Tehakhchoubha de Biskra

-l

Femps de priparaton #0 min Nembe de congives - 5 - 6

- Temps de aslzara 2 &

g in yphid liants B fadenailes

-

LR - - - ]

Sauce : 500G d'agneau
2 ¢ a5 de concentre de tomate * 1 cocolla-minute

5 pommes de terfe Moyennes
2 courgattes
huile

Feuille : 300g de semouls fine

1 pincée de sel, huile d'olive, eau " lerre

* 1 poéle a crépe

1 olgnon *  1louchsa

2 gousses d'ail * 1 couteau
2 ¢ a s de paprika

1c a s de ras el hanout
1 pincée de selfin
Legumes: 1 boite de pois chiches égouttés

n

:

7

7

7

7

Dans un saladier metira la samoule, le el un peu d'eau pour obtenir une pate soupls a
pétrir. Ajouter un peu d=au sl nécessaira.
Pétrir la pate jusqu’a ce quelle solt élastique mais qul ne se déchire pas. Faire des
petites boules de pate (tallle mandarine).
Sur une surface légerement hullée étaler les boulss avec la paume de la main. Ne pas
déchirer la pate.
Chauffer la poéle, déposer les boules de pate une par une, les cuire surles 2 faces.
Quand toutes les boules sont cuites, plier las « petites crépes » en 4, les déposar surdu
papier absorbant.

Sauce :
Peler et émincer l'ail et 'oignon.
Dans 'huile chaude faire revenir la viande, U'olgnon. Ajouter Lall, le concentré de tomate,
du sel, les épices, malanger. Ajouter 30cl deau, porter a abullition. Couvrir et laisser
mijoter a feu doux pendant Th30min.
Ajouter las pois chiches, les pommes de tefre cOupéeas en 4, cuire pandant 20 min.
Ajouter las courgetlas en morceaux, prolonger la culgson de 10 min.

Dressage duplat:
Découper les feuilles de tchakhchoukha en petits morceaux les déposer dans le plat de
service, recouvrir du bouillon des légumes pour bien imbiber la pate, rajouter la vianda,
les lagumes et les pois chiches.

Saha Ftourkoum ! Bon appetit!




Mohammed

J’aime préparer les tripes. c’est un plat assez fréquent dans mon pays. Il demande
d’étre bien préparé. il faut bien nettoyer les tripes et faire bien attention a la cuisson. Je
crois que je suis un peu le spécialiste de la « douara ». J'avais un restaurant et quand le
cuisinier n’était pas 1a. je me mettais a faire la cuisine et tout le monde savait que ce
jour-la il n’y avait qu’un seul plat... les tripes.. et tout le monde était content !
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r Douara (Kercha)

= Temps de puépomation 4min
Nomébixe de conuives - 6 p
- Temps de cuizson 1§ 30 min
@ Ingnédienta B (latenailes
_ + 1 grande casserole
%+ 1 kg de tripes de besuf . + 1 marmite
% 1 grosse boite de pois chiches .
4 2 courgettes +« 1 grande cuillére
%+ 3 oignons rouges
< 2/3 d'une petite boite de
concentré de tomate
% Sel, huile d’olive
< eépices : ras el hanout
¥ Laver les tripes.
# Mettre les tripes dans la grande casserole, les recouvrir
d'eau et les cuire pendant 40 min a feu moyen.
¥ Quand les tripes sont cuites, les mettre dans la marmite
avec les légumes et les épices, recouvrir avec une partie
de U'eau qui a servi a cuire les tripes. Remettre a feu doux
pendant 20 min.
¥ Pour finir rajouter les pois chiches et laisser cuire encore
20 min en tournant.

Servir chaud.

Bon appétit !
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Le Tajine marocain est le résultat de 2 000 ans d'histoire. On a pris le plat
des Amazighs, les épices de la route de la soie, le sucré/salé de I'Andalousie
et on a créé ce chef-d'ceuvre culinaire dont le monde entier parle aujourd'hui.

En 2024, ce tajine a rejoint le couscous et le thé marocain sur la liste du
patrimoine immatériel de 'humanité. Quel honneur !

Pour moi, ce plat me rappelle ma famille, mes amis, les moments de
retrouvailles. De vrais moments de bonheur.




Tajine d’agnean aux

pruncaux ef raiging

= Temps de prépavation -
Nombine de convives = 5 - 6pmwm
- Temps de atissen : 1R300 min

@ Ingnhédienta O (Latenailes
% 1 kg d'épaule ou gigot d'agneau coupé en -
morceaux * 11ajine
& 2 dros oignons émincés *  1cuillérea
% 3 gousses d'ail écrasées soupe
% Yeverre d’huile d'olive + un peu d'huile * 1 cuillere & café

d’'arachide

% 1cacdegingembre en poudre

% 1cacdecurcuma

% 1cacde poivre noir, un peu de sel

% 1 pincée de safran infusé dans un peu d'eau
tiede

“ Pour la garniture : 100¢ de raisins secs, 250g de
pruneaux, 2 ¢ 4 5 de sucre ou de miel, 1 ¢ c de
cannelle, 1 c a s de fleur d'oranger, 1 ¢ & s de
beurre, 50g d’amandes émondées et frites, un
peu de sésame grillé

® 1 couteau

# Faire revenir U'oignon dans U'huile, ajouter la viande et les épices, laisser
dorer.

# Couvrir d’eau et laisser cuire 1h environ a couvert.

# Dans une casserole mettre les pruneaux, les raising secs avec un peu de
bouillon du tajine, le sucre, la cannelle, le beurre, laisser confire a feux
doux 15min, ajouter 'eau de fleur d’oranger a la fin.

# Une fois la viande cuite, retirer le bouquet d’herbes et napper le tajine
avec les pruneaux et les raising, décorer avec les amandes et les graines

de sésame.
Le secret du godt : le vrai safran, le baton de cannelle et le miel.

Bon appétit !




Philippines

' C'est un plat chinois que les Philippins ont détourné et ils ont pour habitude de le servir
- dans un buffet lors d'un anniversaire.
Aux Philippines, nous le servons lors des anniversaires et autres occasions, toujours
I dans un buffet accompagné de nombreux mets différents et de gateaux.
! . J'ai fait cette recette, il n'y a pas longtemps pour l'anniversaire de mes voisins. Ils ont

‘m beaucoup aimé ! J




[’ Pancit Gihon

- Temps de preposation 30 min

- Temps de caisson 30 min

Nembiee de conmives - 5 -6pmm

@ ingnidients N [lalenailes
% 3filets de poulet + 1 couteau
% 1 kgde nouilles asiatiques » 1 casserole
# 1oignon « 1 eplucheur
% 2 carottes 1 tuls ai .
<+ 1 chou blanc * Spatule ajaures
+ 1 gousse d'ail * 1wok
<+ sauce s0jasalé » 1 hachoir
4 1ld'eau
<% sel, poivre, huile
Puénanation,
# Hacher l'oignon et Uail.
# Eplucher les carottes et les couper finement dans la longueur.
# Couper le chou en petits morceaux.
# Faire revenir les blancs de poulet dans une casserole 10 min environ,
puis les effilocher. Réserver.
# Faire sauter dans le wok l'ail, les oignons avec un peu d’huile, ajouter les

carottes et le chou pendant 5 min ou plus. N'oubliez pas de remuer avec
la spatule.
# Ensuite ajouter la sauce soja et le reste de 'eau. Cuisson 10 min environ.
#» Des que c’est cuit, ajouter les nouilles chinoises et laisser cuire 104 15
min.
# Rajouter le poulet, un peu de sel et de poivre. Continuer la cuisson 5 min.
Servir chaud.
Bon appétit !




Algérie Soukila

Il s'agit de I'un de mes plats préférés. Il est toujours présent lors des
événements familiaux mais aussi dans les repas entre amis.
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l LUemthouem

-4

g Temps de prépavation 15 min

- Temps de cuissen 43 min

u'rrann&.ede.mlm:.;—ﬂpmwm

y I'Il'-"*" M f:ijfl",'-'-'.‘n!.
<+ D00 g de viande de boeuf en
morceaus
<+ 300 g de viande hachee
< 2oignons 2 gousses d'ail
<+ 150 g de pois chiches
<+ 1 tomate
< 14 bouquet de persil
<+ Chapelure
< sel, poivre
< dcasdhuile
< 1ld’esau

B [lafenailea

+ 1 marmite

+ 1 couteau

* 1cuillére

* 1 mixer

+ 1 plague de cuisson
*  «[MEes mains »

Préparation

# Eplucher les oignons, les gousses d’ail et les mixer avec la tomate.
#» Mettre la plus grande partie de cette sauce dans la marmite avec 4
cuilleres d’huile, les morceaux de viande et les pois chiches. Faire

revenir 5 min a feu doux en remuant.

# Ajouter U'eau et laisser mijoter a feu doux jusqu’a ce que la viande soit

tendre.

# Avec laviande hachée, la chapelure et la sauce mise de coté

fagonner des boulettes.

» A micuisson rajouter les boulettes dans la marmite, laisser mijoter

encore 15 min.

» Aumoment de servir parsemer de persil.

Bon appétit !




e Zahra

Et la pastilla aux
fruits de mer s'est
transformée en un
excellent poulet aux
olives, citrons

confits, amandes
confit d'oignons...
lextréme chaleur
est responsable..

C'est un plat qui me rappelle mon pays, le Maroc. C'est un plat de mon enfance, du
rassemblement familial.

C'est la recette de ma mére et c'est en la regardant faire pour la famille que j'ai
appris a la faire.
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Pagstilla aux fruits de mer

Temps de prepasation 35 min

- Temps de cusarn 20 min

Nombive de coneives : § pex

&

Ingnédiznta,

% 25 fauilles de brick * | grande poéle
% 3eufs » 1 saladier

% 1 kg de crevelles cuites décortiquées o 1 four

% 750g de calamars e 1 moule rond
% 250 de vermicelles de riz

% 750¢ de poisson blanc (cabillaud,

i
B afenaies

merlu,lotta..)

1 bougquet gami (persil, coriandre)
finement hacheé

4 belles crevettas pour la décoration
Harigsa selon le goat

4 ¢ as dhuile d'olive, sel, poivre

&

a o

Prépanation

®

'

LT

v

LT

'

v

'

Laver lag calamars et le polsson blanc, les couper en petits morceaux et les culre 15
min dans une poéle a feux moyen.

Tremper las vermicelles dans de Peau boulllante pendant 15 min. Egoutter les at les
hacher grosslarement.

Dans un saladier, malanger les polssons avec les vermicelles, la corlandre, le persil,
lhuile, le polvre, la harissa et la sel.

Huiler le moule, ranger une premiéara couche de feuilles de brick en lalssant
déborder at faire se chevaucher les feuilles. Empiler ensuite 2 ou 3 feuilles au centre
pour consolider la base de la pastilla.

Etaler la farce régullarement sur toute la surface.

Repller les parties qul dépassant.

Avec un pinceau trempé dans de l'ceuf battu passar surtouts la surface de la
pastilla.

Apras avolr préchauffé le four a 200° cuire la pastilla pendant 20 min.

Avant de servir, décorer la pastilla avec les crevettes.

Bon appétit |




Visite conférence au musée des Arts Décoratifs

La table est dressée d la francaise ; les
plats sont sur la table et on mange ce qui (——

est devant soi avant que les serviteurs |
enlévent les plats et en apportent d'autres. ’

|

| Cafetj

| & etiéra, chocolatia RS, Cuillére
| Atrous poyr e sucre, sucrier

L'origine du thé est la Chine, du caf€ c'est I'Ethiopie. le sucre venait de la canne d sucre
des Antilles. On utilisait beaucoup d'épices qui venaient du monde entier. Nous avons senti
et reconnu le clou de girofle. Le mot « épice » a la méme origine que le mot « espéce ».

Compte-rendu collectif avec les notes de Jeanne Stéphanie
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Compléte la grille.

SALADECHOUXUJYO
HARICOTSAI QCDI
MTQESJNAVETSQK
HARICOTS-VERTS
POMME - DE - TERRE
LARTICHAUTOAQV

FISYBTRIE

DNBROCOLI SZGOS

SALSI

MBUFPVCCAROTTE
POIREAUVWJNERYV
FBODQSOIGNONXU
CELERIUSKRAUJGT
TOMATESQXVYEIO

LOEPINARDS

TLAI

Pomme-de-terre

Carotte
[aricots-verts

Tomates

Oignon

Haricots
Brocolis
Artichaut
Navets
Céleri

Epinards
Salsifis
Salade
Poireau

Choux
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29 juin 2026

2epas partage

Et notre invité surprise : Oleg

Les artichauts, c’est un vrai plat de pauvres.
C’est le seul plat que quand t’as fini de manger,
t’en as plus dans ton assiette que quand t’as
commencé !

e

7 Coluche

o
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