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il P ISS

DE AROEEA, TOGO
RECETTE FACILE
TENDS DE PREPARATION - 1A g
”\\GREDIH‘H—S pour 4 personnes

EPICES
> 2 dorades > 1 cc de poivre noir
> 1 sachet d'attieké > 1 cc de clous de girofle
> 1 demi-citron > 1 cc de graines de fenouil
> 1 poivron jaune > 1 cc de gingembre en poudre (
> 4 tomates > 2 gousses d'ail
> 1/2 concombre > 1 cc d'huile végétale

> 2 bananes plantain > sel
> 1 cube de bouillon
> sel
> huile pour la cuisson
"Au Togo, il fait beau
toute I'année, les tempérartures
sont élevées. L'été, c'est un temps sec
et lors de la saison des pluies, I'air est
humide. Il pleut tellement que I'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: a 20 ans j'ai commencé a
travailler dans une usine qui
produisait des meches de
cheveux."

AR LT, MAIS smumm N PETIT BEL \
JE LE REGRETTE ALJCIRYRYL 1 )



PREPARATION

] Vider le poisson, puis ajouter une pincée de sel et le jus d’'un demi-citron pour
* enlever I'odeur. Préparer la marinade en mettant dans un pilon les clous de
girofle, le poivre noir, les graines de fenouil, I'ail, le gingembre ainsi qu’un
demi-cube de bouillon et I'huile. Piler le tout, badigeonner la marinade a
I'intérieur et I'extérieur du poisson.

2 Emietter I'attiéké dans un bol puis répartir la semoule sur un torchon dans la
" marmite vapeur et mettre a cuire pendant 20 minutes. Lorsque c’est prét,
saler le plat.

3 Couper les extrémités des bananes, inciser la peau afin de mieux pouvoir

: I'enlever, couper en biseaux, puis mettre les morceaux dans un bol et
saupoudrer de sel.

l\, Couper les tomates en deux, les égrainer, les couper en dés et les mettre dans
un autre bol, avec le poivron et I'oignon coupés en dés également.

Faire dorer les bananes des deux cotés dans une poéle avec environ 2 cm
d’huile, puis les placer sur un papier ménage.

6. Griller le poisson avec I'huile des bananes pendant 10 minutes a feu doux.
(variante au four : placer le poisson sur une plaque, disposer les bananes
autour et cuire pendant 30 minutes a 180°- four a chaleur tournante).

7. Faire revenir les oignons dans une poéle, puis ajouter les morceaux de
poivrons puis ceux des tomates et cuire pendant environ 10 minutes. Dans un
bol, mélanger le tout avec I'attiéké.

“NEzO Y O APPETIT !

Les bananes plantain doivent étre choisies bien miires
de préférence pour la cuisson au four. Si elles sont
vertes, il faudra privilégier la cuisson a I'eauou a la

vapeur. Il y en a de différentes variétés, celles que I'on

trouve en magasin africain ne sont pas les mémes que
celles des grandes surfaces.
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DE FITSUN ET SENRAR. ERNTHREF

ECETTE FRCILE
S

ENPS DE PREPARRTION 30
EXPS DE LEVAGE: 7110

INGREDIENTS s e

1S D
1)

> 400 gr de farine

> 1 cc de sel En général, avec du
> 400 ml d’eau beurre. Mes enfants
> 1cc d’huile les aiment avec du
> 1 cc de piment miel. Certaines
> 100 gr de beurre personnes les
> 2 cs de miel (nectar liquide) mangent avec du

yaourt pour atténuer
le golt du piment.

Nh RECETTE?
RENEY-RADRKUN - BONJOUR!

Je m’appelle Fitsum et voici mon épouse Semhar. Nous
venons d’Erythrée. Ces galettes appelées « fetfet » en
tigrigna, se mangent au petit déjeuner. Pendant la semaine,
chacun est pressé de partir a I'école ou au travail et nous
n‘avons pas le temps de déjeuner tous ensemble. Le
weekend, par contre, nos enfants réclament
systématiquement ces galettes ! Pour nous, c’est 'occasion
de réunir toutle monde et de partager avec ceux qui sont nés
ici, en Suisse, ce bon souvenir d’Erythrée.

Avec quoi mange-t-on IesH”H?



PREPARATION

Verser la farine dans une terrine, ajouter le sel, puis I'eau petit a
- petit.

Préchauffer la plague a feu moyen.
* Faire chauffer 1 cuillere a café d’huile dans une poéle.

Verser le mélange dans la poéle, couvrir et laisser cuire jusqu’a ce
* que la pate soit dorée (environ 5 minutes).

REGALEZ-VoUs!

Si on va vers I'Ouest il fait trés chaud. On

arrive quand méme a cultiver du mais, NOTRE PA \187
des petits pois, des pois chiches, du lin, f

des lentilles... On a aussi des vaches, (EST H\ "[R

des chévres, des moutons mais ils sont [T |[§ NONTAGNES

ﬂl;fé;ﬁfJ;':ﬂ Suisse parce qu'ils ont CEST ‘_’ER\”HRH

Il existe différentes sortes de maisons. Certaines ont un toit en tole. Elles
sont trés hautes parce que la téle chauffe. Les maisons traditionnelles
ont un toit en terre qui est imperméable. Les familles sont souvent
nombreuses et les enfants vont a I'école de maniére alternée pour
pouvoir aider leurs parents.

Méme si la vie y était dure, nous avons de bons souvenirs de I'Erythrée.
Nous ne voulons pas oublier ce que nous avons vécu la-bas. Nous avions
peu de moyens mais nous nous débrouillions comme ¢a.



M A (H A PAIN ERYTRREEN

RECETTE FACILE DE GHIDEY, ERYTAREE

TENPS DF PREPARATION 40°
TENPS VE LEVAGE: 7110 g
TENPS DE CUISSON 30°
pour deux

INGREDIENTS poursewx. LA MGELLE?
> 1 cube de levure Plante originaire du sud-ouest
> 3-4 grosses poignées d'adulte de sucre de I'Asie, dont les graines sont
>2cc de_sel utilisées comme reméde
> 2 kg farine traditi | -
> 3 cs d'huile (pas d'huile d'olive) raditionnel ou comme epice
> 1 cs graines de nigelle selon vos godts dans de nombreux pays du
> env. Y% |. eau tiede monde. Ici, on le trouve dans

les magasins bio.

RENEY WEELKUNY BONJOURI

Je m’appelle Ghidey Andom. Je suis née en Eythrée. Je parle le tigrigna, une
des neuflangues de mon pays.

J’ai grandi dans une famille chrétienne orthodoxe. Nous étions six enfants,
un gargon et cing filles. Chez moi, les familles sont souvent nombreuses.
Nous avons beaucoup de fréres et sceurs, beaucoup d’oncles, de tantes et
de cousins. Mon mari est musulman. Nous avons une fille, qui est adulte
aujourd’hui.

MA RECETTE?

Je vais vous apprendre a préparer une spécialité de chez moi.
Le m’bacha est un pain de féte que nous mangeons en Erythrée lors des

mariages et des baptémes. Un peu sucré, il est parfumé par les graines de
nigelle. Chez nous, on le mange nature, accompagné de lait, de thé noir et de
pop corn. En Suisse, on y rajoute du beurre, du miel, de la confiture ou du
nutella. Mais goQtez-le tel quel et vous m’en direz des nouvelles !



PREPARATION

Diluer le cube de levure avec un peu d'eau tiede dans un grand saladier,

additionner le sucre, le sel, les graines, I'huile ensuite la farine tamisée.
'Ajouter l'eau tiede petit a petit (la pate doit devenir souple mais non

collante).

Pétrir la pate longtemps, puis laisser reposer 2h en recouvrantd'un linge.

Une fois que la pate a bien levé, se huiler les mains et pétrira nouveau,

Former deux boules et poser chacune sur une plaque (recouverte d'un
* papier de cuisson).

Etirer la pate en pressant avec le poing, les doigts pour former une sorte de

galette.
> Laisserreposer 10 min et chauffer le foura 150°C.

Avec un couteau, huiler la lame et tracer des lignes sur le dessus du pain

avec le coté non-tranchant, en forme de méridiens. Puis en cercles
© . z by . [P . ] . z

concentriques espacés de 2 a 3 cm, jusqu’a apparence de toile d’araignée.

Pour la cuisson, mettre dans le four a 150°C pendant environ 10 a
15 minutes. Quand le pain a bien levé, monter la température a 200°C et
surveiller! (temps total de cuisson env. 30 min)

LE SECRET DE GRIDEY

Pour rendre le pain encore plus beau, huiler un morceau de papier ménage et
frotter le dessus du pain encore chaud.

2\ 2

LA CERENONIE DU CAFE, SYNSOLE DE L'ROSPITALITE ERYTAREENNE

Les Erythréens sont des gens trés accueillants. lls sont toujours préts a venir en
aide aux autres et ils aiment parler aux visiteurs étrangers.

Pour un Erythréen, recevoir un visiteur étranger est un honneur. Il lui offriront
volontiers un café en signe d'hospitalité. Ce sontles femmes qui préparent le café,
en général en fin d'aprés-midi. Cela dure environ une heure. Elles commencent
par faire griller les grains verts de café et les font sentir a chacun. Puis, elles pilent
les grains et les versent dans une cafetiére en terre cuite remplie d'eau bouillante.
Elles filtrent ensuite l'infusion de café, avant de la reverser sur le marc et répétent
I'opération plusieurs fois. Le café se boit trés sucré et accompagné de pop-corn.
Pour étre poli, il est de coutume de boire au moins trois tasses de café avant de
prendre conge.



MT[ \/\I \’\l { M BOULETTES DE VIANDE

RECETTE FACLE DE KAEIRA. ALGERIE

PREPRRATION 30° T CUISSON 8

INGREDIENTS s oo d

> 500 gr d'agneau en morceaux +l_ES EPI(ES
> 250 gr de viande hachée (boeuf ou agneau)

> un peu de panure > Cannelle .

> 2 tates d'ail > Clogs de girofle

> 1 ¢cs de concentré de tomate > Coriandre moulue
> 1 verre de pois chiches trempés la veille > Poivre noir

> 1 ceuf > Poivre rouge

> 1 cc de beurre > Sel

> 1 oignon > Persil

> 2 cs d'huile

SALAN - BORJOURL

Je suis arrivée en Suisse en 1992 pour garder des enfants, puis je suis restée et
maintenant je suis naturalisée suissesse. En tant que femme musulmane, la foi
est au centre de ma vie. Chaque jour, je fais mes cinq priéres pour dire a Dieu tout
ce que j'ai sur le cceur et lui répéter mes demandes. Je lui parle de mes enfants,
des soucis de santé, de travail, de tout ce qui me tracasse. Je le congois comme
un Grand, une sorte de soleil éblouissant que tout le monde pourra voir un jour.
Aprés ma priére, je me sens bien.

ALGERIE

Il'y a des mosquées partout, mais les femmes ne s'y rendent pas souvent, car
elles prient plutét a la maison. Lors des fétes religieuses, les familles se
réunissent et on est trés nombreux. Iciil n'y a rien de ¢a et je ne retrouve pas la
méme ambiance lors des célébrations. La famille estloin, les voisins et les amis
sont loin. C'est pourquoi j'aimerais qu'on puisse avoir un lieu pour se réunir.
J'aimerais pratiquer ma religion dans une vraie salle de priére ou les adultes
puissent se rendre a tout moment et les enfants apprennent les vraies valeurs
du Coran, qui ne sont pas celles que des jeunes peu informés iront plus tard
chercher surinternet, au risque de se radicaliser.



PREPARATION

Dans une marmite, faire revenir la viande, l'oignon et les épices dans le

. smen (beurre clarifié ou ghee) et I'huile.

Ajouter les pois chiches puis verser I'eau chaude jusqu'a couvrir la viande.
. Ajouter le concentreé de tomate, puis laisser cuire le tout pendant 40 min.

3 Préparer la Dersa : dans un mortier, écraser l'ail, le poivre noir et le sel.

Ajouter la Dersa a la viande et laisser sur le feu jusqu'a ce que la viande

. soitbien cuite.

Dans un récipient, mettre la viande hachée, le persil, le jaune d'ceuf et le
. beurre, former des boules puis les ajouter a la sauce. Laisser cuire le tout

pendant 15 min.

6 . Lorsque la sauce s'épaissit, éteindre le feu puis saupoudrer de persil.

ALGENIE \
UK RS GRARD ET TRES JEUK

Avec une surface équivalente a 4 fois
celle de la France, mon pays est le plus
grand du continent africain et du monde
arabe. Il a aussi une population trés
jeune: la moitié des 40 millions
d'habitants a moins de 27 ans, alors
qu'en Suisse la moitié de la population a
plus de 42 ans.

L'Algérie est riche en pétrole et en gaz.
Elle a été soumise a I'Empire Ottoman
(turc) de 1516 a 1830, puis colonisée par
la France pendant cent-trente-deux ans.
Elle a acquis son indépendance en 1962,
aprés une longue guerre.

HON PAYS?
CEST LE SOLEL,

LA CARLERR ,
[T UANINATION DES WARCAES

CEST L'ALGERIE |
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RECETTE FACILE DE LENLEN, ERYTHREE

TENPS DF PREPARATION 30°
TENPS E CUISSON 30 g
”\\GR’ED’H\H—S pour 6 personnes
>2tassesderiz
> 400 gr de lentilles rouges > 2 grosses carottes
> 2 oignons > 1 tasse de petits pois
> 3 dents d'ail >2csd'huile
> 2 cubes de bouillon aux légumes > sel, poivre
> 1 cc de curry >1 ccdecurcuma
> sel, poivre >3tassesd'eau

KENE WEILKOUN 1 BoNJoUR |

Je m'apelle Lemlem et je viens d'Erythrée. Un

repas de féte érythréen est composé de /
plusieurs plats salés assez piquants que l'on M 0 N PA \{g Q ES
mange avec le n'jera ou taita, une grande

galette fermentée qui nous sert en méme temps A MNGM MAHRMHE

de "nappe" et de pain. En effet, on pose le n'jera - [F T GRf GNA- ,

sur une table ronde basse et on sert sur la NES TMDWONQ

galette les différentes spécialités : le zigni (a

base de poulet ou de bceuf en sauce piquante), FrLE S WWR D \H URHM
l'alitcha (un mélange de légumes au curry), le D[ LA FAWILLE QUE J'AL PERD
mouton, les épinards et les lentilles. Nous <
mangeons avec les mains, en coupant un bout ( E L R R [

de n'jera dans lequel nous enveloppons la
nourriture. C'est trés varié et délicieux.... Mais
¢a prend des heures a préparer ! J'ai donc choisi
de vous apprendre le seul plat qui puisse se
faire assez vite : les lentilles, avec du riz aux
légumes, au lieu de galettes. J'espére que vous
aurez |'occasion de godter une fois a un repas
erythréen complet!



PREPARATION

Laver les lentilles, puis les cuire dans une casserole avec de I'eau (une

‘\ , fois etdemie le volume des lentilles). A part, faire revenir dans une poéle
l'oignon haché et l'ail avec de l'huile. Lorsque l'oignon est doré, le
rajouter dans la casserole et y mettre les cubes de bouillon, le sel, le
poivre et le curry. Bien mélanger et laisser cuire un moment jusqu'a ce
que le liquide soit absorbé.

2 Laver le riz et I'essorer dans une passoire. Hacher les carottes en petits

* morceaux. Faire chauffer I'huile dans un poéle ; y rajouter les carottes, le

riz et les petits pois. Mélanger, saler, poivrer et épicer au curcuma.
Ajouter|'eau et cuire a couvert jusqu'a absorption compléte de l'eau.

BRUCK NEGBIV BON REPAS |

NON RISTOIRE

Je suis née dans un village prés de la ville de Mendefera, au sud de I'Erythrée,
mais depuis I'age de 5 ans j'ai grandi au Soudan. Il y a sept ans et demi, je suis
arrivée en Suisse avec mon fils qui avait quatre ans a I'époque. Nous avons
traversé le Sahara pour rejoindre la Lybie, puis nous avons bravé la Méditerranée
jusqu'en ltalie. C'était un voyage trés dur ! Il est encore pire de nos jours, car
beaucoup de personnes -surtout les chrétiens- se font tuer par les passeurs
soudanais. S'ils voient que vous portez une croix au cou ou que vous avez un
nom chrétien, vous risquez votre vie.

SRIS-TU POURQUOI BERUCOUP V'ERYTHREENS ARRIVENT CES TEMPS-CI EN SUISSE ?

Selon 'organisation Amnesty International, il se passe des choses trés graves
en Erythrée : il n'y a pas de démocratie, pas de liberté de presse ni d'expression
et de nombreuses personnes sont détenues, emprisonnées, torturées et méme
tuées pour des motifs politiques. Dés leur douzieme année scolaire, tous les
Erythréens, hommes et femmes, sont enrélés pour un service militaire non payé
qui dure au minimum 18 mois, souvent prolongé pour une durée illimitée. Cette
situation pousse chaque mois entre 3'000 et 5'000 personnes a quitter I'Erythrée
(un pays d'environ 5 a 6 millions d'habitants dont le 20% de la population serait
déja parti). Début 2015, les individus en provenance de I'Erythrée représentaient
environ 10 % des réfugiés qui cherchaient a traverser la Méditerranée. Le
nombre d'Erythréens réfugiés en Suisse dépasse les 20'000 personnes.



ACCONPAGNENENT Jhnkits

PLANTAIN

RECETTE FACILE DE NANA TUOR, CANEROUN
TENPS DE PREPARATION : 20"
INGREDIENTS e J
VERSION CUITE VERSION FRITE
> 3 bananes plantain > 3 bananes plantain
> une casserole > une poéle
> de l'eau > de I'huile a frire

CEST NEILLEUR FRAIS ET CRAUD,
A CONSONNER DE PREFERENCE DE SUITE




NON PETIT GRAIN DE SEL
PEUT PEUT-ETRE CHANGER
LE GOUT DE LA SAUCE



NRESOURRA NENKAR Wik

E NANA TUOR, CANEROUN

RECETTE FACILE
TENPS DE PREPARATION 20°+ CHISSON 35 °

INGREDIETS pour prsomes

> 4 poitrines de poulet
>7 Eelles carottgs +S RVIR P\VE

> 3 cs de pate d'arachide

> 3 gousses d'alil des bananes plantain et
> 2 beaux oignons du riz basmati ou
> 1 cs de sel / bouillon de légumes selon vos goats ~ différentes tubercules
> éventuellement 1 piment comme des pommes de
> 2 belles tomates terre, des macabos ou
> 100 gr de champignons frais (Paris ou autre) designames.

> 1 beau poireau
> poivre selon vos golts
> huile d’arachide ou de coco

Je suis a I'image de mon pays, empreinte de

diversité culturelle. Je suis fiere de mes

racines camerounaises, soudanaises et

égyptiennes. Je crois qu'il est important pour

chaque étre humain de connaitre ses racines. HON PA\iS ES
Il y a quelques années, j'ai emmené mon fils UN PA\{S BEN
au Cameroun. Nous avons visité une classe .
ou il y avait plus de trente éléves pour un

professeur. Quand nous sommes sortis de ( ST "A DIV RS”
I'école, mon fils était complétement (“HUR H_
chamboulé. Il venait de comprendre qu'aller a ,

I'école n'était pas un acquis pour tous les H ‘_ ABONDANCE \
enfants du monde. Au Cameroun, c'est une

fierté d'aller a I'école. Dans les yeux des

écoliers, mon fils a vu briller cette fierté et leur

envie d'apprendre.



PREPARATION

Emincerle poulet etles légumes.

Faire chauffer de I'huile d'arachide ou de coco dans une marmite et
. fairerevenirles oignons, le poireau et I'ail écrasé.

Hacher finement les tomates, incorporer. Ajouter la pate d'arachide

» diluée dans de l'eautiede.

3 Ajouterle poulet émincé. Assaisonner (sel, bouillon, poivre).

Ajouter les carottes coupées en batonnets ou en rondelles, ainsi que

5° les champignons.

d'une sauce onctueuse.

0N DETIT GRAIN DE SFI
T PET-ETRE CARNGER

~

LE GOUT DE LA SAUCE

)

Ajouter le piment entier et couvrir. Laisser cuire jusqu'a obtention

N0 AIA K0 GEZAR ! BON APPETIT |

J'ai traversé des moments
difficiles et j'ai souffert de
I'attitude raciste de certains. Mais
je ne veux pas rester a pleurer.
Ces mauvais moments que j'ai
passés m'apprennent que tout
est surmontable. Il est possible
d'inverser la tendance. J'ai
décidé de ne pas investir mon
énergie au mauvais endroit, mais
de m'efforcer de transmettre
cette fagon de voirles choses.



ACCONPAGNENENT | Mt

DE NANA TUOR, CANEROUN

RECETTE FACILE
TENPS DE PREPRRATION - 20°

l NGRED I { NTS pour 5 personnes
TORREFACTION ET PREPARATION

> 200 g de cacahuetes > 2 dld'eau
> 1 mixeur > 1 cs de lait de coco

> une poéle plate > sel

CONSERVATION: LA PATE-NAISON SE CONSERVE 3 A5 JOURS AU REFRIGERATEUR
L VAUT NIEUX LA PREPARER EN PETITE QUANTITE |
VOUS POUVEZ EGALENENT LA CONGELEZ

IN PAYS £ST
N PAYS BENI:
CEST LA DIVERSITE
ULTURELLE
ET U'ABONDANCE |



NON PETIT GRAIN DE SEL
PEUT PEUT-ETRE CHANGER
LE GOUT DE LA SAUCE




M U A M B E POVLET A LA PATE V'ARACADE

RECETTE FACILE

NASTRA, REPUBLIQUE O

HOCRATIQUE DU CONGO

ENPS DE PREPARATION 20 NINUTES

INGREDIENTS o persores

> 1 poulet fumé entier

> 3 cs de Muambe (pate d'arachide

ou beurre de cacahuétes)
> 2 oignons

> 5 gousses d'ail

> 1 tige de céleri

> 120 g de tomates pelées
> 1 poivron jaune

> 1 botte de ciboulette

> huile d'arachide

SERVIR AVEC

Cette recette est souvent
accompagnée de bananes
plantain ou de riz.

MBOTE L BONJOUR |

Qu'est-ce que le

POULET FUNE?

Un poulet qui a été fumé
comme un jambon par
exemple. Il a une couleur
brune. Ici, on le trouve dans
les magasins africains
notamment.

Je m'appelle Nastra Mbie, je suis d'origine congolaise, née a Kinshasa,
capitale de la République Démocratique du Congo.

A présent, j'aimerais vous présenter une recette qui communément n'est
pas étrangére aux africains en général: le poulet & la pate d'arachide (1IN

enlingala, dialecte du Congo).



PREPARATION

Couper le poulet en petits morceaux. Préparer les légumes: couper les
oignons en dés, hacher l'ail, couper le poivron et le céleri en petits
morceaux.

Chauffer I'huile d'arachide, faire revenir les oignons suivis de l'ail, des
poivrons, du céleri, finir par les tomates pelées.

Ajouter le poulet, tourner et couvrir environ 5 minutes. Mélanger la pate
d'arachide avec un peu d'eau dans un bol, ajouter le mélange au poulet,
diminuer le feu, laisser cuire pendant 20 a 30 minutes et c'est prét!

A savoir: la durée de cuisson est plus longue quand il s'agit de poulet fumé

dur! .
BOLEYT NALANUL BON APPETITY

1¢ DECENBRE 2011

Je me rappelle de cette date... Quand je suis arrivée a I'aéroport de
Geneéve, ou il y avaitla neige.

C'était la premiére fois que je voyais la neige. Je ne me sentais pas la
bienvenue, il faisait tellement froid! L'image que j'avais de I'Europe s'est
vite ternie... La Suisse, a mon arrivée, me paraissait un pays bien froid ou
la vie sociale semblait fermée et trés différente du pays d'ou je viens.

Par contre, un an ou deux apres, je me suis bien habituée a ce pays qui me
semblait trop étranger. Aujourd'hui, il est presque devenu "mien"; a tel point
que lorsque je retourne faire un tour au Congo, je n'arrive plus a m'habituer
au soleil. Je me plains a tout moment qu'il fait trop chaud, alors que je suis
née et que j'ai grandila-bas!

Ceci m'améne a dire, nous sommes tous de la méme planéte, sauf que,
c'estl'entourage qui nous donne un comportement bien précis.

En cela, j'épouse l'avis d'un psychologue qui a dit: o

« L'RONNE EST NE NATURELLENENT BON, NAIS C'EST LA SOCIETE QUI LF
CAANGE EN BIEN OU EN NAL. »



E LEAUX L

GUMES
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RECETTE FACILE

PREPARATION 1H30

POUR & PERSONNES

« env. 300g de viande de beceuf, « lc.c. paprika
de poulet ou d’agneau « lc.c.sel
« 100g de pois chiches « 2c.s farine
« 3 carottes « 1c.c. curcuma
- 3 tomates « lc.c. gingembre
« 2 bouquets de coriandre « 1/2c.c. poivre noir
» 2 gousses d'ail « 1c.c. cravi (moulu)
« 2 o0ignons « 1c.c. Ras El Hanout
« 1 citron (facultatif) « lc.s. concentré de tomates
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UN PLAT DE TOUS LES JOURS

LESAVIE-VOUS!

Nous la mangeons principalement dans la région d’Oran en Algérie, mais nous pouvons
aussi la trouver au Maroc. Selon les régions, la soupe n’'est pas pareille, par exemple au
Maroc, on peut y trouver des lentilles. La soupe Harira est Iégére, trés nutritive mais surtout
bien parfumée, grace aux épices.




Je m’appelle Rachida. Je suis née dans la région d’Oran en Algérie, en 1973. Cela fait
maintenant plus de 10 ans, plus exactement depuis 2013, que jai rejoint mon frére en
Valais, en passant par I'ltalie. Ici en Suisse, j'ai rencontré ma moitié qui est maintenant mon
mari. On me dit souvent que je suis une personne solaire, gourmande, mais surtout tres
bavarde. Japprécie énormément la cuisine, la danse et faire la féte de temps en temps.
L’Algérie est mon pays natal et cela me manque parfois. J'ai cette image de moi, assise, en
train de contempler la statue du Fort de Santa-Cruz depuis les montagnes, dans la région
d’'Oran.




