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Dans une marmite, fare revenir g alaul !.,__e.' .;.:J,I'___,;,....u C-L‘];*“"f**l'.,r‘ .
viande en morceaux dans de 'huile
ajouter I'oignon rape, le sel, le poivre nou
et le poivre rouge
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Ammoser de 2 vemres d’ eau, goulter les tas JOI S 2y
pois chiches , le cube jumbo et laisser bysSaall paliadl K blas plall g oaa
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3. Preparer la farce en melangeant tous :
les ingrédients donnés, patl s Lyaglel 3
4. A |'aide d'un couteau, vider les Sl 550 60 Bl m pednadl palad
courgettes, les remplir de farce puis les
fawre cure avec la viande.

5. couper le persil tres in el saupoudrer
ie pial
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Dans une maormite foire revenir les
morceaux de poulel avec 'oignon, le
sel, le poivre rouge, le smen et le cube
wumbo , ajouter I'eau jusqu'a couvrr le
pouiel. gouter ies pois chhches, | ail, et le
piment drss. Laisser cuire environ 1/2
heure

Freparer les boulettes de vionde
hachee et les mettre dans lo sauce
LOIsser cuire.,

1. Gamr le piatl ge poulet, de boulettes
de viande hachee el de pois chiches
ajouter la sauce reduite et les morceaux
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Tadjine d'haricots el o lall aalls
eCcosses okl

Dans une marmitemetire le morceau | il aldl, e ool padll dal 5 _— 2
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. Apres Culsson, saupoudrer de persil




Tadjine d'oignons
et tomates

|. Dans une marmite, mattre la vionde
coupee en morceaux, ajouter les
oignons coupes en rondelles, les lomates
pelées et coupées en pelits dés, le sel, le
poivre rouge. la cannelle, I'huile et le
cube jumbo,

Arrose d'un demi verre d'ecu et lgisser
cuwre sur feu doux,pendant 1 heuwre
2nviron
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Epinards sauce
piquante

epinards a la vapeur. Laisser egoutter
' Dans une poéle . Iare revenir I'ail, le
piment dnss , le sel , le poivre rouge. et
le cube jumbo dans un peu d'huile
gjouter les epinards ef lgisser cuire
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Poulet farci

|, Dans un récipient, mélanger la vionde
hachée, les caufs, le persil, I'ail, le sel, le
poivre noir , le cumin et le cube jJumbo

2. Abaisser le poulet, mettre la force
dedans puis les ceufs durs. L'enrouler
dans du papier cluminium et enfoumer
pendant 40 mn environ

— T - - il il T

o0 giinall it pall gt alal e} 1
pob pa alis y u}*ﬂJ'-JHL?I'ﬁJﬂlJ'I-:J.-Ji

Jabeall it a3 Lgdily pliadl e lalaall dea
Lo 53 Lo 40 50 gl 5 0 guaal V1 559 A L




uMBO

Ratatouille s 95l

Eplucher les aubergines. les couper slall sy olafe Jlaabd . lasaldl gm0
aen des et les mettre dons I'eau salee. G e LS 5l y pnnll Gl (g 500 el
Eplucher le reste des legumes le reste s ged) Jadl) adadl sl jaile JSN o
des legumes el laisser g part, b3 Le/S 5305 . pus o outSin 3855 30 o 20 c2ap )

Mettre le tout dans une marmite, iy aay
acuter le sel, le poivre norr, Fhulke, 1'ad |, e
thym el le cube jumbo. Les laire cuire

aueiques minutes.
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placer dons un piat allant au fouwr
ajouter les morceaux de poulet et enfin
les pois chiche

3. Dans un récipient, réserver un peu de
souce, casser les ceufs, gjouter le
fromage rGpeé et verser le toul sur le
premier melange. puis enfoumner,
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ARres cusson, giouter les navels
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i, Ketrer e pouiel el les navels , metire
a Incda dans 10 sauce recunte el loisser
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Flan de courgettes e yall oM

|, Dans un couscousser, faire cuire les Lo 3t pl pladl e AalS u,ulf,g}__,u#.l
courgettes entiéres o la vapeur puss les 393 ) Lgaalad 3y
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5. Battre les ceuls & la fourchette puis les
versar dans le moule.
6. Enfourner pendant 30 mn environ
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Tadjine de chou-fleur
|
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Dans un recipen!, couper et laver e
mettre dons une marmite &1
e fare boullr dons de | egu salee
| metire 2 gousses d aill dons 'eau
Egoutter, laisser refroidr, ecrasez-le a lo
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Rou

& aux herbes

Dans un récipient . hacher I'aignon,
ajouter |'ail, la conandre, le persil, le sel,
le poivre noir, le cumin, le safran | le carvi
et le cube jumbo. Bien melanger jusqu'a
obtention d'une larce.

2 Fawe tarcr les escalopes, es enrouier
et les piquer de cure-dents,

3. Les fremper dons |'ceuf battu, les
passer dans la chapelure pus les fawe
frire.
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Tadjine ezzitoune

aux boulettes
|

Dans une marmite, faire revenir les
morceaux de poulet dans de I'huile,
gjouter I'ocignon rape, le sel, le poivre
noir, le safran, le sekendjbir et le cube
umbo. Couvrir d'eau, metire les pois
chiches et laisser cuire.

2. Laver les clives, les faire bouillir dans
de I'equ avec quelques gouttes de jus
de citron, Répéter I'opération A deux
reprses. Laisser refroidir el passer les au
mixeur

3. Dans un récipient, mettre les olives
moulues, la viande hachée, le persil, la
conandre, |'all, le sel et le poivre noir
Ajouter le jaune d’ceuf, melanger le tout
et fagonner des boulettes.

4. Plongez- les dans du blanc d’'ceul puis
dans la farine, Faire frire et servir avec la
sauce,
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rape. le sel, le poivre now
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d'equ. giouter les pois Chiche el I0isser
cuire environ 1 /2 heure

Préparer la farce ;: dans un recipen

tremper les biscottes dans du lait, les
retirer et laisser egoutter,

Fare une farce aved

s Hhiscoles

rmcuilles 5

e poivre nor et la canneile

gjouter e iromage rape
oeuls, le sed
gien petnn
4 Faire choulffer |"huile puis faconner des
boulettes de la farce et les fare fnire
Aprées la friture, mettre les bouleties sur
du papier absoroani
6. Les placer Aans un piatl el gamr ae

poulet el ae pols ChiK nes
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Pannés de poulet rlaadl SL
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Couper le poulel en morceaux, les g ) gl Byl b lguas alad ) dala sl ekl |
metire dans une marmite, rgouter ) _ P .
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Z. Ajouter I'equ jusqQu’'Q COUVTI |es s -r"‘ 3a 0 e oo LesS 51 5
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chiches et laisser cuire sur feu doux
jusqu'a ce que la sauce soit reduite, i e
]* Dans un récipient, battre les ceufs en PURNL, Lesha3 9 Lyada] 4
omelette, fremper les morceaux de
poulet dedans puis les rouler dans la
chapelure,

4. Faire frire et garnir de champignons.
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Dolma aux pois chiches

| Dans une cocotte, metire les morceaux
de poulet. I'hwile, I'cignon rapé, le sel , le
poivre nor , lao cannelle et le cube
jumbo. Rojouter I'eau et les pois chiches
el laisser cuire,

2. Faire bovillir les pois chiches dans de
I'eou salée | heure environ, Une fois curt,
laisser refroidir, les egoutter el les passer
Qu MiXeur.

3. Dans un recipient, mettre lo vionde
hachee, la purée de pois chiches, le
persil et lo conandre ramasser le tout
avec un cautl. Fare des boulettes et les
frire,

4. Dans un plat, mettre les boulettes, le
poulet et aroser de souce et de jus de
citron.,
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bel aina

Dans une marmite, mettre a cure le
morceau de vionde, le smen, | oignor
entier. le sel, le poivre noir , e
cube Jumbo.

Rajouter I'eou tiede

Entre-temps. laver les pruneqaux. 1es
olacer dans un couscoussier et laisser
cuire a la vapeur pendant 10 mn

Retirer la viande cuite, metire les
prunegux aans la sauce regauiie
. Fare dorer la viande dans au smen el
garmu le plat avec ce gelgjlene grilie

sairan et le
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Courgettes farcies

. Dans un couscoussier, faire cuire les
courgeties a la vapeuwr
ter puts les couper en 4 @t vider son
intenseur. |

Ajouter a ce dernier la vionde

hachee, |'all. le poivre noir et e se
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FOrcr les courgeties e wes metire gans
n plat beurre,

4. Preparer lo sauce lomale
casserole, metire |'ail, |'huile

Cans une

e sel, le
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Laisser le toul revenr queiques
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