


"Au Togo, il fait beau
toute l'année, les tempérartures

sont élevées. L'été, c'est un temps sec
et lors de la saison des pluies, l'air est

humide. Il pleut tellement que l'on ne sort
pas travailler. Dans notre pays nous sommes
accueillants et chaleureux. On adore les
étrangers! Je viens d'une famille de 5
enfants: à 20 ans j'ai commencé à

travailler dans une usine qui
produisait des mèches de

cheveux."

Attiéké au poisson
De Ahoefa, Togo

Semoule de manioc
aux légumes
et poisson

temps de préparation : 1h

pour 4 personnes

> 2 dorades
> 1 sachet d'attiéké
> 1 demi-citron
> 1 poivron jaune
> 4 tomates
> 1/2 concombre
> 2 bananes plantain
> 1 cube de bouillon
> sel
> huile pour la cuisson

Epices
> 1 cc de poivre noir
> 1 cc de clous de girofle
> 1 cc de graines de fenouil
> 1 cc de gingembre en poudre
> 2 gousses d'ail
> 1 cc d'huile végétale
> sel

"J'ai été à l'école, mais seulement un petit peu,
je le regrette aujourd'hui ! "



"Nezon"! Bon A
ppétit !

5.

7.

6.

Vider le poisson, puis ajouter une pincée de sel et le jus d’un demi-citron pour
enlever l’odeur. Préparer la marinade en me�ant dans un pilon les clous de
girofle, le poivre noir, les graines de fenouil, l’ail, le gingembre ainsi qu’un
demi-cube de bouillon et l'huile. Piler le tout, badigeonner la marinade à
l’intérieur et l’extérieur du poisson.
Emie�er l’a�éké dans un bol puis répar�r la semoule sur un torchon dans la
marmite vapeur et me�re à cuire pendant 20 minutes. Lorsque c’est prêt,
saler le plat.
Couper les extrémités des bananes, inciser la peau afin de mieux pouvoir
l'enlever, couper en biseaux, puis me�re les morceaux dans un bol et
saupoudrer de sel.
Couper les tomates en deux, les égrainer, les couper en dés et les me�re dans
un autre bol, avec le poivron et l’oignon coupés en dés également.
Faire dorer les bananes des deux côtés dans une poêle avec environ 2 cm
d’huile, puis les placer sur un papier ménage.
Griller le poisson avec l’huile des bananes pendant 10 minutes à feu doux.
(variante au four : placer le poisson sur une plaque, disposer les bananes
autour et cuire pendant 30 minutes à 180°- four à chaleur tournante).
Faire revenir les oignons dans une poêle, puis ajouter les morceaux de
poivrons puis ceux des tomates et cuire pendant environ 10 minutes. Dans un
bol, mélanger le tout avec l’a�éké.

4.

Les bananes plantain doivent être choisies bien mûres
de préférence pour la cuisson au four. Si elles sont
vertes, il faudra privilégier la cuisson à l'eau ou à la

vapeur. Il y en a de différentes variétés, celles que l'on
trouve en magasin africain ne sont pas les mêmes que

celles des grandes surfaces.






































