Le Collectif Agir en action:
Des recettes qui viennent de loin
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L'intérét de ceiie recette est de démonirer fingéniosité des
cuisiniéres beurgenises du Moyen Age qui, n'ayant pas de four a

# |leur disposition (les piats et paiés & cuire élaient emportés chez
«le pasliciers), utilisalent une deuxiéme poéle pleine de
charbens ardents gu'elles plagaient sur la tarte pour gu'elle cuise
dessus en méme femps que dessous. Le Ménagier, précaution-
neux, précise que le fond de cette poéle doit &tre bien
« eschaufié, iorché et nettoyé ».

Je vous propose d'utiliser votre four pour cetle recette. Vous y
perdez en folklore, mais |2 réussite st plus assurée.

Pour 6 personnes ; Hachez ensemble touies les herbes, ajoutez le gingembre, le
fromage rapé, la créme fraiche, mélangez aux ceufs batfus en

AL 257 omelette, Salez peu (le fromage est déja salé).

8 ceufs batlus en omelelte : r Ja -
i Foncez un moule & tarte de 25 centimétres de @ avec la péle
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f grts bouguet de persd Versez-y alors le mélange d'ceufs et d'herbes, Mettez au four &
i pelit bouguet de civaule NoUVEaL: pour une cuisson de 20 minules environ.

1 branche de célari
1 0u 2 branches de basilic
1 branche d'estragen

1 marceau g racing de gingembre frais
ou 1 petite cullerés & calé de poudre
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BAKLAVA. Plat turc

Ingrédients pour 5 — 6 personnes

Pour la pate ;
- 1 kg de farine
- 500 ml d'eau
- 1 pincée de sel
- Amidon de blé
Pour le sirop :
- 1 kg de sucre en poudre
- 400 ml d'eau
- 400 mi de lait
Pour |la creme ;
- 3 grandes cuillers de semoule
- 1 verre de lait (180 ml)
- 3 grandes cuillers de creme
- 300 grammes de noix pilées

A coté, 250 grammes de beurre

Préparation
La pate :

Faire des piles de & cercles
Laisser reposer 30 minules.
Pendant ce temps :
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Mélanger la farine, I'eau et le sel

Travailler la pate el en faire un rouleau

Couper le rouleau en 30 pieces

Etaler chaque pigce au rouleau en incorporant I'amidon et en formant un cercle.
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Préparer le sirop en faisant bouillir I'eau, le sucre et le lait pendant 10 minutes.

Faire fondre le beurre et résenver.

Préparer la créme en faisant bouillir tous les ingrédients

7. Au bout de 30 minutes, superposer 5 cercles en mettant de 'amidon sur chacun.
8. Au rouleau, étaler la pile des 5 cercles pour obtenir une grande plaque de pate trés fine.

9. Couper en petits cames

10. Mettre une cuiller de créme sur chaque camré
11. Plier chaque carré en forme de triangle.

12, Badigeonner chague triangle avec le beurre fondu.

13. Cuire au four sur une grande plague 30 minutes & 190 degres.
14. Faire chauffer le sirop et le verser sur les triangles a la sortie du four
Regalez-vous !



KOFTE VEGETARIEN. Plat turc

Ingrédients pour 4 personnes

Environ 500 grammes de boulgour fin

- 1 verre d'eau chaude
- 2 petites cuillers de sel

- 1 botte d'oignons verts 5

J_ e ;
oy :;, bt Pz .

- 2 cuillers de concentré de tomates " -Bulgarie- Géorgie-,
) —nl W o 5 y

2 L) T
Iatankail - Azerbaidj
e e
Turquie | R

-

- 2 cuillers de concentré de poivrons rouges “.Gr&u
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- 4 cuillers de jus de grenade

Paivre et sel

Préparation
1. Dans un saladier, mettre le boulgour puis verser I'eau chaude. Laisser gonfler 5 minutes.
a
2. Petrir a4 la main et ajouter le sel, le concentre de tomates et de poivrons, ['huile, le jus de citron
et de grenade puis petrir a nouveau.

3. Hacher menu les cignons, les ajouter a la preparation et continuer & malaxer a la main 15
minutes.

4, Former des boulettes en pressant fortement le melange dans la main (on doit voir la marque
des doigts).

5. Servir avec une salade, du persil, de la menthe, des tomates et du citron.

Bon appétit !
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Riz :250 g
Tomates: 1 boite 400g Poivrons rouges: 2
Ail: 4 gousses
Oignon: 1 gros
Piment fort :1
Bouilion cube:1
el
uile/ 3 cuilleres a soupe
Viande (poulet ou boeuf): 500g

PREPARATION

1-Faites chauffer I'huile dans une marmite faites dorer les morceaux de viandes.
Reservez.

2-Mettez les cignons , faites -les fondre , ajoutez les tomates |, le piment émincé, les
poivrons coupes en tranches, I'ail et le bouillon cube. Meélangez bien.

3- Remettez la viande et couvrez. Laissez cuire 20 minutes pour le poulet, 35 minutes
pour le boeuf

4- Ajoutez le riz lave et remettez & cuire 15 minutes a feu moyen.

5-Servez avec des crudités.

Ce plat se mange chaud ou froid.

On remercie Isabella pour |a préparation de ce plat pour la journée gastronomie « Tous les
golts sont a la Méjanes! »



Caponata (plat sicilien)
Frposss par ELLE & tabls
Type de plat : Entree
=  Mode parsonnas ;4
«  Dilleculé : Faclle
&  Coil *Bon marche

«  Préparalion @ 200

#  Gusson : 40imn
#  Toemps lolal | B0me

INGREDIENTS
2 roines

1 poivron rouge

1 poivron jauna

1 branche de céler

1 pignon

400 g de tomates concassdes en boite
1 c. & soupe de conceniré de fomala
4 ¢. 3 soupe d'huile d'alive

1 . & café de sucre en poudre

2 c. & soupe de vinaigre

8 glives vertes danoyaulées

1 ¢. a soupe de raising secs

1 c. & soupe de pignons de pin grillés

RECETTECapponala

1 Lavez les légumes. Epluchez les aubergines et coupez-1es en petits cubes. Ouvrez les ponvrons et
épepinez-las. Coupez les poivrons et e celer an laniéres, puls en dés.

2 Faites revenir les aubergines et les poivrons dans une sauteuse avec 3 ¢ & soupe d'huile d'olive,
environ 15mn. Sakez, poivrez. Faites fandre 'oignon haché et le céleri dans une poéle pendant 10 mn.
Au bout de ce temps, ajoutez les tomates concassées el le concentré de tomate dans la poéle el lais-
sez réduire 15 mn enviren. Salez et poivrez. Versez celle préparation sur les aubergines et les poi-
vrons et mélangez bien. Ajoutez le vinaigre, le sucre et les olives. Poursuivez la cuisson 20 mn anvi-
ron. Ajoutez les raisins secs, laissez refroidir et réservez au frais.

3 Au moment de servir, saupoudrez de pignons de pin grillés.
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SABLES AU PAEMESAN ET AUX GEAINES DE LIN

Ingrédients :

200 g de farine de sarrasin
120 g de parmesan Tapé
120 g de beurre ramolli

4 jaunes d'ceufs

50 g de graines de lin

Sel

Préparation :
1. Mettez la farine de sarrasin avec le parmesan, les graines de lin et 2 pincées de sel.

Ajoutez Ie beurre et mélanger. Ajouter les jaunes d'ceufs et mélanger jusqu’a obtenir
une pate homogéne.

2. Divisez la pite en deux et roulez-Ia sous vos mains en 2 cylindres de 4 cm de
diameétre. Enveloppez de film alimentaire et placez-les au moins 3 heures au frais.

3. Préchauffez le four a 1807 (thermostat ). Sortez la pate puis coupez chaque
cylindre en tranches de 5 3 7 mm d’épaisseur. Déposez-les sur une plaque de four
recouverte de papier sulfurisé. Enfournez pour 12 & 15 mn. Laissez les sablés
refroidir avant de les déguster.

Bon appétit !



HUBRDISTAN IRAKIEN AGIR

KUBBA

Ingrédients : pour 6 personnes

- 1kg de viande hachée

- 3 oignons hachés

- duriz

- 1 cuillére a thé de piment
= 1 bouguet de céleri

- Sel

- Huile pour frire

Préparation :
Faire cuire le riz et le laisser refroidir. Y ajouter du sel et du piment.
Faire des boulettes de viandes avec les oignons et le céleri.

Entourer les boulettes d'une épaisse couche de riz

Faire frire dans une poéle chaude jusqu'a ce que la couleur devienne rougedtre



GALETTES Recette de MEKIDES d'Ethiopie

Ingrédients :

1 kg de farine de sarrasin
1 litre deau chaude

1 cas de levure

1 cac de sel

Preparation :
1. Mélanger dans un bol.
2. Laisser reposer une journée.

3. Faire les galettes dans une poéle (5 secondes de chaque cité).
A manger avec du [romage, du poulet, elc.

BON APPETIT 1!

» CREPES DE MILLET Recette de SOUALO DOUKOURE de Guinée Conakry

Ingredients :

Farine de millel
Un peu de banane
Un peu de sucre
De l'eau

Préparalion :
1. Mélanger les ingrédients dans un saladier.

2. Faire cuire dans une poéle avec de I'huile de palme (rouge).

Se mange tout geul.



&EF  VENEZUELA

RECETTE DES AREPAS REINA PEPIADA
POUR 6 PERSONNES

INGREDIENTS
Pour les arepas:

2 lasses de farine de mais precuite blanche
4 tasses d'eau
1 cuillére & cafe de sel

Four le farce:

400 gr. de viande de poulet

2 gousses d'all

1 cignon de taille moyenne

1 avocat mir

3 cuilléres a soupe de mayonnaise
25 ml. d’huile d'olive extra vierge
Sel et poivre nair (au godl)

PREPARATION
Arepas

1. Dans un bol verser I'eau et le sel. Ajouter la farine et meélanger avec laide d’'une cuillere ou
d'une fourchette.

2. Quand le mélange prend de la consistance, travailler avec ses mains.

3. Pétrir avec des mouvements de l'extérieur vers lintérieur, de sorte que la farine absorbe

# complélement I'eau, le résultat est une masse uniforme et compacte.

4. Faire des boules de la taille d'une péche. Ecraser jusqu'a obtenir une forme arrondie d'un
doigt d'épaisseur (1,5 cm) et entre 8-10 cm de diamétre. si une fissure se forme, ajouter un
peu d'eau et sceller.

5. Préchauffer & température moyenne une poéle avec un peu d'huile. Mettre les arepas. Cuire
pendant 14-20 minutes de chaque coté jusqu'a ce qu'elles socient dorees.

6. Préchauffer le four & 100° C. Placer sur un plateau dans le four pour 15 minutes.

Farce

1. Couper |l poulet en petit morceaux.

2. Faire bouillir l2 poulet dans |'eau pendant 30 minutes et aprés filtrer.

3. Préchauffer une poéle.

4. Faire cuire I'oignon et I'ail pendant & minutes et aprés ajouter le poulet. Saler el poivrer au
golt, jusqu'a ce qu'il soit juleux.

5. Réserver dans un bol.

6. Eplucher I'avocat. Couper en petits morceaux.

7. Verser dans le bol qui contient le poulet. Mélanger bien le tout.

8. Ajouler 3 cuilléres a soupe de mayonnaise et melanger.

Couper les arepas en deux longitudinalement et remplir.



VENEZUELA AGIR

RECETTE DE ELIAS RENETO ET HAROLD

CACHAPA pour 4 personnes

Ingrédients ;

= 400 gr de farine

- 2 cuilléres 3 soupe de farine de blé
- 1 ceuf

- 1 cuillére a soupe de sucre

- 1 cuillére 4 soupe de beurre

On verse une tasse de pate dans la poéle. On fait cuire 5 ou 6 minutes.
On peut étaler du beurre, du fromage (queso de mano)ou de la viande dessus (carne
mechada)



LA RECETTE DU FIADONE,
UN GATEAU CORSE

Ce gateau se fait avec du brocciu, un —ry %
fromage frais de chévre ou de
brebis. o

.%*

INGREDIENTS :

-----------

150 g de sucre

1citron non traité

4 ceufs

1c.a soupe d’eau de vie

Préchauffez le four a 150°C

Egouttez le brocceiu, et écrasez le a la fourchette

Ajoutez les ceufs, le sucre, le zeste de citron et I'eau de vie.
Enfournez pour 30 minutes de cuisson.

Petit secret de ma grand-mére : au moment de sortir du four le gateau, qui doit étre doré,
rajoutez un peu de sucre en poudre et le jus du citron.





